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牛 命 因 健 康 而 快乐 。 

我 们 每 一 个 人 的 身体 ,从 出 生 到 死 自 己 无 法 选择 。 伺 晨 , 我 们 可 以 选择 
快乐 ,可 以 让 自己 的 身体 允 满 健康 活力 。 而 营养 丰富 的 食物 和 良好 的 饮食 
习惯 , 正 是 我 们 人 类 延续 这 - -活力 的 根本 。 

食物 能 影响 人 的 一 生 ,同样 的 一 种 食品 ,针对 不 相同 的 体质 ,就 会 对 健 
康 产 生 不 同 的 影响 。 我 们 每 个 人 都 应 该 柜 据 自身 的 体质 特点 和 职业 特点 ， 
依循 科学 的 饮食 方法 ,来 调配 自己 的 饮食 ,这 才 是 健康 一 生 的 明智 之 举 。 在 
日 带 生 活 中 ,我 们 有 许多 错误 的 饮食 方式 ,例如 : 吃 有 伤 或 部 分 变质 的 水 果 ， 
以 为 只 要 把 坏 的 部 分 切 掉 就 行 了 ;以 为 蔬菜 越 新 鲜 越 好 , 刚 采 来 的 新 鲜 木 
耳 .黄花 菜 洗 洗 就 用 来 做 菜 ; 以 为 能 美容 而 吃 过 多 的 黄瓜 和 水 果 ; 以 为 食物 
只 要 放 在 冰箱 里 就 能 保质 …… 这 些 错误 的 认识 会 成 为 我 们 健康 的 大 敌 , 以 
敏 有 时 我 们 生病 了 ,或 是 多 日 精神 不 振 还 找 不 到 病 肉 。 所 以 ,饮食 的 宜 与 量 
非 小 事 ,二 万 不 可 大 意 呀 。 

在 一 日 三 餐 中 食物 对 健康 有 多 大 影响 ,你 知道 吗 ? 日 常生 活 中 ,注意 吃 
健康 的 食品 ,注意 自己 的 饮食 习惯 ,才能 真正 的 为 您 带 来 健康 . 

从 现在 起 ,每 天 用 上 30 分 钟 , 读 读 这 套 "健康 饮食 小 盯 科 ” ,就 能 在 寻常 
中 见 瑰宝 ,告别 自己 对 食物 和 健康 饮食 的 乒 烦 . 
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श्री की WRT 


RH 


汤 在 我 国 饮 食 交 化 中 民有 悠久 历史 ,俗话 说 “无 汤 不 成 席 ” ,尤其 是 南方 
EMRIs BAA AACR ETE MSE FOR ££ 
पद , PRRIEBOSAN ETRE KP EF PEACH, HEA BM PRM RE FERS ih 
失 较 少 , 还 可 保持 原 汁 序 味 

进食 辣 先 易 汤 ,可 使 冉 的 穴 积 增 大 , 胃 辟 受到 刺激 后 , 骨 神 经 会 自动 向 
中 概 神经 发 出 “已 愧 "的 信和 后。 因此 ,进食 前 先 喝 汤 , 会 使 入 产生 饮 胀 的 感 
觉 ,从 而 减少 进食 慎 或 木 再 进食 ,以 达到 减肥 的 月 的 。 

所 以 ,在 进食 朋 先 晶 少 量 的 汤 , 既 能 保证 必需 的 彰 养 ,又 能 达到 减肥 的 
门 的 ; 


吃水 果 宜 在 做 前 


水 百 所 含 的 热能 铝 于 疏 菜 ,可 以 代 赫 部 分 上 食 。 每 日 吃 200 ~ 250 克 水 
末 所 供 的 热能 约 相当 于 25 到 主食 。 同 此 ,如 果 经 常 过 量 食用 水 果 , 同 样 可 
因 热 能 过 剩 而 使 身体 发 翌 。 因 此 ,每 日 全 水 果 基 应 以 代替 部 分 主食 来 计算 
热能 。 

据 报考 ,国外 研究 显示 ,在 饭 前 30 分 钟 左右 了 吃 一 些 水 果 或 局 一 些 果 汁 ， 
水 果 内 所 售 的 果糖 能 使 体内 所 需 的 热能 得 到 满足 。 对 食物 的 需求 减少 , 特 
别 是 对 脂肪 的 需要 鞭 大 大 降低 ,有 抑制 食欲 的 作用 。 这样 串 有 效 地 防止 体 
内 脂肪 的 积存 ,从 而 减轻 体重 。 

实验 还 表明 , 餐 前 饮用 果汁 的 人 ,在 进餐 后 所 吸收 的 热能 比 平 时 减少 
20% ~ 40% EAM RE - 


rg 
1 


Eb केः 


一 


त" क्ति. Y HERE = BIN FOP = EO 一 


मै के गि कता, 


HIKE MHA धिक RIERA EPEC NAMI bE यि 
PSEA म. 7 हि ie RH: ERE RMA 
MRI, FICE Fie RFCM ७ DE Fo अ FA HKHETUNT RR 
物 ,如 早上 吃 2 TFC 热能 的 食物 并 不 影响 大 的 体重 ,而 晚上 则 会 增加 体 
重 。 由 此 可 殉 , 肥 胖 症 与 进食 时 间 有 关 。 

这 是 网 为 大 的 各 种 牛 理 活动 ,在 - -大 的 各 个 时 间 段 半 不 相同 。 通 常情 
OF, EFS ~ 12 时 ) 是 新 陈 代 谢 的 高 蜂 期 ,下午 次 之 ,晚上 最 抵 。 
而 傍晚 人 体内 胰 锅 素 什 达到 最 高 ,容易 把 糖 转化 成 脂肪 ,此 时 进食 过 儿 , 食 
物 消 化 后 就 会 以 脂肪 的 形式 储存 于 腹部 脂肪 组 织 使 体 生 增加. 

专家 建议 ,晚餐 要 少 吃 ,以 不 超过 -… 天 食量 的 30 癌 为 好 ;而 时 县 则 至 少 
应 达到 全 日 总 量 的 35% ~ 相 名 。 由 此 看 来 , 估 们 在 生活 实践 中 总 结 出 来 的 
经 验 ,“ 早 吃 好 , 午 吃 饱 , 晚 吃 少 " 是 有 科学 根据 的 ,是 -- 种 良好 的 饮食 半 民 ， 
它 有 利于 人 人 们 的 身体 健康 ,也 有 利于 防治 肥胖 。 

国外 学 者 认为 ,吃饭 时 间 的 选择 ,对 体重 的 增加 或 减少 来 说 ,要 比 大 体 
所 人 热能 的 数量 显得 更 重要 . 

减肥 者 ,只 需 把 吃饭 时 间 所 前 ,就 可 以 达到 减肥 目的 。 国 外 营养 学 家 把 
这 种 利用 进食 “时 间 差 "来 控制 体重 的 方法 , 称 为 “进餐 时间 差 " 减 取 法 ,又 叫 
“ 控 时 法 ”。 


"४,५ '् ४ क 1 णक 


MRE be CSA MNRAS EER SH, BEEN BF EBA EON क्र 
之 下 

(1) 细 咀 慢 咽 可 优 进 食物 的 消化 和 吸收 

我 国 著名 神医 华 伦 曾 写 道 :食物 有 1८, - RE As COE, 
也 ;二 腹 化 ,大 骨 自 化 也 。， 这 充分 说 明细 嚼 巾 咽 有 助 于 食物 的 消化 吸收 。 因 
为 朋 鄙 越 细 ,食物 与 唾液 搅拌 越 充 分 ,唾液 中 的 唾液 浅 粉 酶 使 食物 中 的 淀粉 











SPHERE ABS , SOL SST या ४क७: 0१39२, TTT BI 
HEIFERS, Reh Ff HTH: HR EET , Bey rf Phe x HY 5] 
ft SHER, POO REMC , BTR TER, Read 
अपरे पध, वित्रण ति, A SP ORCS SS KKB , EN] 
NENA FT REET RH, ME A HOM FF FN SRW 
कति 1.3% .维生素 43% 脂肪 12% . 

WHC, KROME FMM , MER FFE , Bt ELS FAR , म 
下 去 对 人 起 健 康 有 不 良 的 影响 . 

《2) 细 嚼 卉 吓 有 有 其 于 减肥 

FORME ETA ER JWUETT HY 上 减肥， 最 近 科 学 家 赋 究 发 更, 饥饿 
并 不 完全 皮 决 于 胃 内 食物 的 多 少 ,还 上 生食 物 经 过 消化 吸收 .营养 成 分 进入 鼻 
被 后 的 浓度 高 低 丰 关 ; 同 时 还 与 食物 进 人 口腔 后 对 口腔 黏膜 刊 激 有 关 。 

陨 和 餐 时 狼 生 虎 啊 , 食 物 来 不 上 及 充分 投 激 口腔 黏膜 ,中 相 神 经 收 不 到 足够 
BES ET AMTECH CEG BS FEVERS NARA HOUR 
FRR SE F Ae - Hoek 20 FH, KIRA HERA Re EINE विका 

Te EIA BSA TREAT MBO FE FERSNNAOE ASE FB IF 
ADEE DOR NER ,结果 造成 食 人 量 过 多 ,营养 过 剩 ,体重 增加 。 

IHS, Sink ,让 口腔 黏膜 受到 长 时 间 刺 激 , 中 桃 神经 便 能 收 人 到 足够 
的 反馈 信号 ,从 而 使 人 不 上 内 想 继续 进食 ,有 助 FOUR EH, 

丸 外 , 片 得 慢 -- 点 , 咀 哮 得 细 一 点 ,食物 容易 消化 吸收 ,而 较 快 地 进入 血 
访 , 使 血液 中 营养 成 分 的 浓度 相对 较 高 ， 因 此 ,内 要 摄 估 比较 少 的 食物 , 便 
会 产生 比较 和 馅 的 感觉 .控制 饮食 也 就 比较 容易 做 到 。 


食 者 来 说 , 细 盟 慢 咽 既 右 助 于 消化 吸收 ,六 能 消耗 … 定 数 景 的 热能 ,还 能 增 
加 饱 腹 感 ,有 利于 减肥。 

(MEEHAN 

WHERE OT REE दात विळी, PCE ELE FF, Hit LEN RIECK HS BE 
代谢 , 右 助 于 美容 ,减少 皱纹 ,使 面色 红润 。 在 咀嚼 过 程 中 ,食物 不 断 刺激 颌 
骨 , 有 利于 颌 肯 的 牛 长 发 育 。 细 鄙人 慢 员 有 利于 牙齿 的 小 长 ， 避免 牙 具 畸形， 
有 利于 防止 牙 病 。 

HSER RR RE OME LI FA 20 SFE A, GMT ER, कशात 
嚼 几 星 期 后 ,可 使 面部 皱纹 减少 。 


my NP$ (ह से | 


烹调 中 要 想法 降低 热能 


由 于 间 油 方法 的 不 癌 ,出 然 使 用 的 原料 机 局 CEH SEB PAE FS A 
FHRA MAHER कित PED RHE pd ke OHA REM WDE , 
PAD, REMAN य ht DP ORE SEM; SHE ,前 ORE HE FM, 
HE, RS HEN PCE , खि विकि चि. 

Boh, EDR BIA ES FR . 糖 隧 型 FERMENT 
SEIT HIGHER F ,从 而 使 此 类 某 戎 热能 较 高 。 

沫 耕 中 油脂 过 世 , 不 仅 增 加 革 若 的 热能 ,同时 其 中 的 上 脂肪 最 容易 在 体内 
消化 后 ,重新 转化 为 脂肪 进入 脂肪 组 织 , 它 比 糖 类 和 重 白质 转化 成 为 脂肪 要 
FRE, DEEP. MIC, TE Fi, 些 特 别 注意 处 处 减少 用 油 . 
ERE AMER, IRR HAD EE MIMOSA EF ARCANE 
衬 和 软 炸 里 背 含 油 量 少 ,而 卫 热 能 低 ;: 用 鲫鱼 烧 成 奶 沪 ,过 比 红烧 鲫鱼 热能 
低 ; 水 饺 加 比 锅贴 热能 低 , 应 多 从 细微 处 注意 ,膳食 的 总 项 能 就 会 大 大 降低 . 
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为 了 满足 机 体 的 需要 .我 们 每 天 必须 及时 饮用 足够 景 的 水 ,使 人 体 水 摄 
信和 排出 人 处 于 动态 平衡 中 ,才能 有 益 于 款 体 健康 。 那么 究竟 如 何 正 确 地 饮 
IE? 

(1) 不 等 口 渴 就 应 喝 永 

DE SFE BIZKIT, AMBIT A ERK, RM OE Ror AE 
水 分 已 失 去 平衡 ,细胞 已 开始 脱水 , 当 达 到 一 定 程度 时 ,才能 通过 神经 系统 
传递 到 大 脑 中 枢 神 经 ,使 人 感觉 到 需要 饮水 ,这 时 喝 水 实际 上 已 经 晚 了 。 ग. 
其 是 老年 天 的 感觉 神经 敏感 性 已 下 降 ,对 缺 水 感觉 很 迟钝 ,更 应 养 成 每 天 以 
时 喝 水 的 习惯 。 

(2)[ 渴 时 不 宜 一 次 大 量 饮 水 

一 般 每 次 饮水 300~ 500 毫升 即 可 。 尺 量 避 免 口 少时 -次 性 超 量 人 饮水 ， 
那样 易 引 起 人 体内 体液 的 浓度 变化 ,而 产生 不 良 的 后 果 ， 

(3}) 展 饮 温 开水 益 人 处 多 

在 每 天 的 清晨 伙 一 杯 温 开 水 ,被 营养 党 家 认为 是 -种 健身 的 方法 。 因 


अ. किरी AIMEE, WIMMER Fe Fo पोल , Fi CORRES 
成 ,使 人 体内 机 应 缺 术 , 使 血液 变 稠 流动 缓慢 ,增加 了 血栓 形成 的 可 能 性 , 容 
रही डि तभ. 中 最 上 起床 证 村 天 近 量 温 寺 水 ,有 有 动 于 清 洗 肠胃, 促进 食物 吸 
路 , 并 能 很 快 地 让 排 容 的 当 用 吸 收 利用 ,使 血液 稀释 ,和 出 管 扩 张 ,血液 循环 如 
FRO SEA BT Hib ILE . 心 脑 血 科 疾病 发 生 ; 述 有 助 于 心 . 哮 、 肾 和 内 分 
PE BRIA DRE MU FE ,提高 作 商 功能 ,预防 感 由 . 咖 瞪 炎 和 某 些 皮 肤 病 。 

(4) 餐 前 饮水 较 合适 

-一般 成 年 人 等 天 约 调 2500 点 升 水 , 除 由 食物 和 体内 代谢 水 提供 外 ,还 
mt IO 1200 旦 升 的 水 ,将 这 些 补 充 的 水 ,安排 草 - 三 餐 前 半 小 时 至 1 小 时 
为 家 ， 饭 前 空 痢 饮水 ,水 在 骨肉 停 角 时 间 很 短 便 被 小 肪 豚 收 进 人 应 液 ,1 小 
时 左右 恒 吓 补充 到 各 组 织 细胞 中 ,以 保 让 机 体 分 沁 足 能 的 消化 液 ,有 利于 食 
物 消 化 吸收 ， 

三 和 餐 前 饮水 分 配 量 不 应 完全 一 样 ,一 般 来 说 , 辕 餐 前 进 水 曙 要 多 些 ,中 、 
晚餐 脐 要 少 些 。 饭 前 饮水 以 温 开 水 较 会 通 ,切忌 饮 浓 茶 , 因 为 茶水 有 利尿 作 
月 ,会 影响 机 体 水 液 平衡 . 

(5) 人 饮水 必须 温度 适宜 

营养 党 家 研究 表明 ,以 20 ~ 50 克 的 开 术 较 合适 。 水 温 不 宜 太 低 , 并 日 
尽 组 少 饮 冰 水 。 因 为 水 水 会 从 口腔 .食道 、 胃 上 肠 中 吸收 很 多 热能 ;同时 内 脏 
个 笃 遇 冷 会 使 其 黏膜 下 血管 收缩 ,影响 永 化 液 的 分 说 , 闹 人 租 消化 ,还 容易 引 
फय. 

COOKE DE 

饮用 各 种 类 型 的 瓶装 饮 几 水 时 , झी RT PFE, HE BE E 
来 水 要 新 鲜 ,不宜 久 放 , 久 放 会 失 上 乓 生物 活性 作用 或 者 被 细 贡 污染 ,对 人 体 
不 但 无 益 反 而 有 害 。 寻 外 ,要 避免 詹 用 有 毒 有 害 的 凉 玫 水 ,如 锅炉 中 隔夜 
DFR RIK .煮沸 时 间 过 久 的 水 等 等 。 因 为 这 些 水 中 含有 亚 硝 酸 盐 ， 
能 使 人 体 中 的 低 铁 血红 蛋白 变 成 高 铁血 红 蛋 白 ,失去 携 氧 能 力 , 造 成 组 织 缺 
氧 状态 ,从 而 使 人 面色 忒 暗 共 至 皮肤 紫绀 ,以 至 危害 人 体 的 美 量 和 健康 。 


高 温 作 业者 饮料 中 宣 补 充 盐 类 


在 高 温 环 境 下 从 事 劳动 ,由 于 机 体 散 热 主要 靠 汗液 的 菠 发 , 当 大 量 出 汗 
时 , 体 肉 大量 盐 也 随 之 排出 体外 。 此 时 若 单纯 补充 淡水 , OF HON EE MR EE, 


了 


५५ [= अह) 


Ea 


(ककि RIN = ' MENS RIE Fe ~ 
而 机 体 为 了 保持 一 定 的 渗透 压 , 又 必须 增加 水 的 排泄 ,证 排出 越 多 , 失 盐 也 
就 越 多 ,形成 恶性 循环 而 使 脱水 更 加 严重 , 即 可 出 现 肌 肉 抽 搞 或 肌肉 疼 挛 性 
疼痛 。 所 以 ,大 量 出 汗 的 咒 温 作业 者 .剧烈 运动 者 ,必须 饮用 会 盐 的 汽水 或 
含 盐 (0.15% -0.2 多 ) 的 饮料 。 当 摄 人 与 出 计量 相当 的 低 盐 水 后 ,可 合体 内 
盐 的 浓度 适当 , 既 解 除 渴 感 , 又 有 利于 饮 进 的 水 在 体内 保存 ,这 对 水 盐 代 谢 
保持 正常 有 积极 作用 。 


病害 者 饮水 有 讲 完 


水 在 机 体内 帮助 吸收 养料 ,排除 废物 和 有 毒物 质 , 还 能 维持 体温 。 因 
此 ,不 同 烽 患者 要 根据 自己 病情 ,适当 适时 地 售 水 。 

CEH REA 

IR HORA FOR UE ERS, CLM ERBT यी , RCHHEAS थ म ह 
同时 ,多 喝 水 有 利于 出 江 和 排尿 ,从 而 使 体温 降低 

(2) 和 冠 心病 患者 

三 心 儿 患 者 如 果 省 意 夜 间 喝 水 ,及 时 补 是 体内 水 分 ,降低 血液 黏稠 度 ， 
加快 血液 的 流速 ,可 以 防 十 或 减少 冠 心病 在 夜间 发 作 。 冠 心病 患者 最 好 在 
临 睡 前 半 小 时 、 深 夜 醒 来 .清晨 醒 来 各 饮水 约 200 REIL, SHEE GF 
开水 ,不 但 有 利于 改善 脏 器 循环 与 供血 功能 , 亦 有 利于 由 肠 和 肺 肾 代 谢 , 能 
更 好 地 排 谢 体内 废物 。 

(3) 肾 结石 病 

肾 结石 病人 为 了 溶解 已 存在 的 结石 和 预防 青 结 右 , 必须 每 天 定时 唱 一 
定量 的 水 。 

《4) 滋 尿 系 感染 患者 

论 尿 系 感 染 患者 ,应 注意 在 每 次 服药 以 后 大 量 铁水 ,以 起 到 冲洗 药物 的 
作用 。 

(5) 痛 风 病 入 

奔 风 病人 一 方面 要 进行 售 制 饮食 的 治疗 ,一 方面 要 按时 定量 饮水 ,以 排 
出 体内 酸性 物质 

(6) 食 道 炎 患者 

食道 炎 患 者 除 少 吃 多 餐 外 ,还 要 在 餐 后 和 两 餐 之 问 少 量 (50 ~ 100 点 
升 ) 饮 水, 以 保持 食管 内 移 清 洁 , 利 于 炎症 消除 。 
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कँ की कती ह 


FER EIA AE AMER MAHER RAE HA, ha AK 
被 人 体 吸收 的 葡萄 糖 ,果糖 (i 65% ~ 85% ) MDE NESN, RSA HA 
氨基 酸 .多 种 酶 .多 种 维生素 .人体 必 和 震 的 常量 和 微量 元 素 .各 种 有 机 酸 和 多 
Led TT 

रप 1 फरक जेर मिर NERVE ENG ,蜂蜜 可 分 为 不 同 品种 , 旭 束 花蜜 、 
MER SERIE MER. 

蜂蜜 其 有 保健 作用 : 

(1) 有 有 和 镇静 催 虐 作 用 

昼 经 说 弱 和 失眠 者, 常 饮 蜂 蜜 水 可 滋补 神经 ,有 镇静 催眠 作用 。 

(2) 有 降低 血压 作用 

蜂 密 中 含有 大 量 钾 元 索 , 人 而 钾 离子 进 人 身体 后 ,有 排 钠 功效 ,能 维持 血 
液 中 的 电解 原平 衡 , 有 利于 稳定 血 斥 。 高 血 庄 病人 ,坚持 矢 天 早晚 饮 一 杯 蜂 
密 水 , 邯 可 起 到 降 庄 作用。 

3) 可 以 改善 冠状 动脉 的 摧 液 循环 

对 心脏 病 人 来 说 ,蜂蜜 可 起 到 辅助 治疗 作用 。 科学 研究 证 明 ,蜂蜜 中 含 
有 大 量 易 被 人 体 吸收 的 葡萄 糖 和 于 糖 ,可 以 补偿 心肌 的 能 其 消耗 ,改善 心肌 
代 澳 ,增加 血管 弹性 ,改善 冠状 动脉 的 血液 循环 ,避免 血栓 的 形成 

(4) 有 润 肠 作用 

使 秘 者 长 期 服用 蜂蜜 ,可 绞 得 较 好 的 效果 ,， 治 疗 便秘 时 可 用 30~ 90 克 
FER ,或 与 黑 芝 麻 阿 用 ,效果 更 作 。 

(35) 对 保护 皮肤 和 皮肤 创伤 愈合 有 一 定 作 用 

因 蜂 蜜 中 含有 抗 牛 素 , 有 杀菌 防腐 作用 ,可 以 抑制 细菌 的 滋长 和 杀 死 震 
म, ARE \ 收 全 .消炎 、I 上 痛 、 生 肌 、 加 巡 伤 品 愈 合 和 保护 皮肤 等 功用 ， 

(6) 有 较 好 的 造血 功能 

常 喝 蜂蜜 水 者 ,血色 素 上 明显 增加 。 因 为 蜂蜜 中 含有 卡 宣 的 铁 元 素 和 微 
其 的 位 . 铜 元素 。 这 些 元 素 是 造 侧 不 可 缺少 的 。 

(7) 具 有 增进 食欲 和 帮助 消化 作用 

因为 蜂蜜 中 含有 多 种 酶 ,因而 能 增进 食 敬 ,有 助 于 消化 。 

蜂 索 不 能 用 开水 冲 ,水温 最 高 不 要 超过 OC FAST FPO 
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ESRI FIERO EER C 利多 种 酶 峰 仪 不宜 多 食 ,多 食 可 出 
MEIC REM SHAR 


制作 玉米 食品 全 添加 少量 碱 


TEASER, FAM, USFS SF EAH , CTO EH CHE 
MH 0.6%) TES CAP AEE HK Bs 的 利用 率 ， 

AMER Bs, ETRE Ke 在 人 体内 可 由 和 蛋白质 中 
的 色 提 版 转化 成 维 牛 泰 Bs ,平均 0 毫克 色 氨 酸 可 以 转变 成 व्हते 

们 玉米 青白 质 中 的 色 氨 酸 含 量 较 少 ;由 时 下 米 中 维和 牛 素 Bs TARA A 
硕 结 合 以 结合 型 存在 。 而 人 体内 不 能 吸收 利用 结合 型 的 维生素 Bs, वप, 
长 期 以 玉米 为 主食 的 地 区 ,容易 发 生 维 生 素 Bs 缺乏 证 ,如 皮炎 MR 

如 打 在 豪 制 玉米 制品 时 加 些 碱 ,可 使 维生素 Bs 从 结合 型 转变 成 游离 
型 , 即 林 被 大 体 吸 归 利 用 ， 加 碱 的 下 米 食 品 MEE क Bs किक [37% 
~ 43%. 


ह न नी फ 


用 酵母 发 而 不 用 加 碱 ,能 避免 面粉 中 的 维生素 B 受到 破坏 ,同时 还 能 
HE Se RMIT EU A CSSD HR I ATRIA 

FRE चहा] /_ रवी PI , FF 25 ~ 30 CREE F EOE HEI HH 
他 - 些 物 质 生 长 繁殖 ,并 日 利用 酵母 自身 分 弯 出 来 的 酶 将 糖 类 逐步 分 解 。 
在 -系列 生化 反应 后 ,产生 出 大 量 的 二 氧化 碳 气 体 和 少量 酒精 等 ,使 面团 脱 
胀 发 起 , 燕 熟 的 馒 涉 既 朴 松 暗 软 ,又 具有 酒 香味 。 

由 于 放 入 面团 的 醇 母 纯度 较 高 ,不 像 " 面 肥 ” 夹 杂 有 大 量 的 乳酸 兰 .醋酸 
黄 , 所 以 没有 微生物 产生 酸 的 过 程 ,面团 发 起 后 不 会 变 酸 , 因 而 不 用 加 碱 中 
和 。 伍 旭 果 发 而 时 间 过 长 , 藻 染 了 杂 菌 ,最 后 仍 可 使 面团 变 栈 。 

实践 证 明 ,用 鲜 酵 母 发 面 时 ,至 少 4 小 时 以 内 是 不 会 变 酸 的 ， 尤其 是 在 
温度 不 超过 30 和 时 ,对 酵 生 菌 繁 篆 是 有 利 的 ,而 对 杂 菌 生长 繁殖 却 不 利 。 
因为 ,乳酸 兰 生 长 繁 第 最 适宜 温度 为 37 ,醋酸 苦 最 适宜 温度 为 35 ， 因 
此 ,发 酵 时 温度 不 超过 30 所, 面团 变 酸 就 会 受到 限制 , 变 酸 时 间 也 会 椎 迟 

使 酵母 迅速 恢复 活力 ,并 加 快 其 牛 长 繁殖 ,有 利于 大 量 二 氧化 碳 生 成 ， 


MBs 1 LLL RL a 


HIRE SIL, SARE SMSF FEL: 

HERES HERD RHR. RN, FRE NEN FEF BE, Bre 
RN HRP FE UT Fo TEBE SAT, ATMA विकरे, ENE BF 
MTA Ee HIE TRERL ES , 赵 过 ° CEPR, be RE FF PAA he RF, 
SRT AOR —HCE SEES ECA 1:1, RAE DUH. 

鲜 酵 奥 使 用 量 上 要 这 官 。 鲜 莅 二 使 用 量 为 面粉 重量 的 15% ~ 2% 时 ,其 
REESE, MEY TRESS SEE HE धिक 

含有 较 多 油脂 的 面团 不 能 用 鲜 酵 母 发 制 。 在 酵母 面团 中 ,如果 油脂 过 
多 ,油脂 在 淀粉 颗粒 启用 彤 成 油膜 ,使 淀粉 很 难 分 解 成 粮 , 随 人 母 繁 第 受到 限 
il, SN ET ER RE RE, 


宜 多 吃 发 酵 面食 


谷物 中 矿物 瑟 素 , 除 极 少 部 分 以 信物 质 形 式 存在 外 ,大 部 分 与 有 机 物 结 
介 而 存 竹 , 战 者 本 身 就 是 有 机 化 合 物 组 成 ,这 些 形式 的 矿物 元 妙 部 不 易 被 人 
FRM. aes RE, FED 
कग फि किण शिका], A 60% किरता Shs 

对 外 ,谷物 中 植 酸 还 与 钙 EE A . 锌 等 形成 不 洲 性 的 植 酸 盐 存 在 ,影响 
信 体 对 谷物 中 和 钙 镁 , 锦 . 锐 等 的 吸收 和 利用 ,因此 , 答 类 食品 路 矿物 元 来 吸 
收 利用 率 较 低 . 同时 ,人们 从 粮食 中 摄取 过 多 的 植 酸 , 会 在 体内 与 从 其 他 食 
总 中 摄取 的 矿物 元 素 形 成 不 溶性 植 酸 盐 ,因而 出 影响 了 其 他 食品 中 矿物 质 
的 吸收 利用 。 

面 图 经 过 醇 枉 发 酵 , 由 十 醇和 母 在 代谢 这 程 中 能 产生 较 包 的 活性 植 酸 栈 ， 
NAA REACH, BE . 钙 . 锰 、 钊 、 锋 等 从 植 酸 中 分 解 出 来 ,形成 信物 质 形 式 ， 
易 被 人 体 吸 收 利用 。 

据 分 析 , 面 国 经 过 酵母 发 酵 后 , 植 酸 含 基 可 以 减少 15 名 ~ 20% , HI BEEF 
可 以 增加 2~3 倍 , 锌 的 吸收 率 可 以 增加 30% ~ 50%。 据 浏 定 ,面粉 经 过 3 
IEEE EEF ERR ATF 60% - 

BESTE ERT, RE SRA B किती च: KM नि. 
HE, Foe HERS FA TTA, TH APD MIC MIE Hh B 族 维 生 
索 的 利用 率 . 对 人 体 健 康 十 分 有 益 。 

但 是 ,如 果 采 用 "自发 面粉 "或 “发 醇 粉 "来 发 而 , 昔 养 拟 拓 比较 大 ,因为 
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其 中 根本 没有 醇 苹 菌 , 而 是 小 苏打 等 几 种 产 气 的 化 学 物质 ,它们 不 仅 不 能 提 
高 营养 价值 ,反而 把 面粉 中 的 B 族 维 生 杂 破坏 掉 。 


१ ळ्या, हि कई ळक 


蚀 头 和 面包 都 是 人 们 襄 食 的 主食 ,从 营养 角度 看 ,馒头 营养 价值 略 高 于 
面包 . 

馒头 和 面包 都 是 发 醇 制 癌 , 但 面包 是 经 姓 烤 制 出 来 的 , 色 . 香 . 味 都 比较 
fo MER RHA, mT HOR Lest 200% 左右 ,使 面粉 中 
AR .氨基 酸 和 糖 发 生 分 解 聚合 反应 ,生成 诱 人 的 色香. 味 物 质 。 因 
此 ,和 蛋白质 损失 率 较 高 ,如 束 氨 酸 损 类 10% ~ 15% ;同时 面粉 中 维生素 B, HA 
失 也 较 多 ,如 面包 皮 中 损失 可 达 30%, 烘 烤 二 次 的 面包 二 维生素 $ 损失 
40% ~ 506。 

MRM XRF ft 100 民 左右 ,蛋白 质 与 糖 不 发 生 反 
应 ,不 产生 和 棕色 物质 ,所 以 重 白 质 含量 略 高 于 面包 .维生素 Bi 损失 也 较 少 ， 


ह ह की फो ह 


带 馅 面食 是 我 国 的 传统 食品 ,如 包子 .饺子 . 烧 卖 Ibe, UAE WIE 
有 以 下 好 处 ; 

《1) 味 道 鲜美 .增加 食欲 

由 于 各 种 鲜 肉 . 蛋 、 鱼 .是 和 时 令 新 鲜 蔬 菜 ,部 可 以 做 馅 ,再 放 些 人 们 喜 
过 的 山 料 ,使 带 饶 食 品 有 特殊 风味 ,格外 香 鲜 可 口 ,内 而 增加 入 们 的 食欲 。 

(2) 营 养 素 齐全 ,符合 人 体 需 要 

带 馅 面食 ,既是 主食 , 又 蒜 副食 ; 既 有 荤菜 ,又 有 素菜 ,含有 人 体 需 些 的 
多 种 营养 素 ,并 能 起 到 各 种 营养 察 互补 作用 ,符合 平衡 膳食 的 雪 求 。 

(3) 防 止 其 成 偏食 的 不 良 习 惯 

不 爱 吃 萤 菜 的 人 ,优良 蛋 乌 质 的 来 源 会 大 大 受到 限制 ; 偏 吃 荤菜 的 人 ， 
叉 会 导致 热能 过 剩 和 各 种 维生素 及 矿物 质 的 缺乏 。 吃 带 销 食品 学 ककत 
备 , 售 有 人 体 必 需 的 多 种 过 养 秦 , 可 有 效 好 改变 偏食 习惯 。 


[4 
『 


CF Fb mnie enn 


PETITE EEN 


FIRM RRB BEER RR TE FD FIRS , i: 
HEARS HOC EARP ORE EF DME शार 
वरक NIE EA BON कक .腊八粥 所 采用 的 原料 ， 
除了 大 米 或 精米 外 ,根据 各 地 不同 的 食 俗 ,采用 不 同 原料 ,如 小 米 .绿豆 、 红 
小 豆 ,核桃 三 HEREC RERUN ET FRA HHI, FH 

NEN MENGE EET ICME ATES RE IE PENN, tr 
学 上 提供 的 食物 多 样 化 的 典型 实例 。 务 种 食物 营养 价值 都 不 同 , 没 有 任何 
HR NA > DN ब, न 
酸 会 量 比较 高 ;小 米 中 含 亮 氮 酸 比 较 多 ;各 种 坚果 类 富 含 人 体 必 需 脂肪 酸 ， 
以 及 和 种 微量 元 素 和 多 种 维 生 泰 。 五 谷 杂粮 混合 者 粥 ,可 以 充分 发 挥 氨 基 
酸 的 互补 作用 ,相互 到 长 补 短 ,提高 蛋白 质 的 利用 率 ,维生素 ,矿物 质 、 微 量 
下 索 互 相 补 充 。 因 此 ,入 宝 粥 .腊八粥 是 营养 比较 全 面 的 食品 ,有 益 身体 健 
康 . 

食 粥 是 我 国 自 十 以 来 形成 的 饮食 习惯 ,根据 各 地 方 的 食 俗 ,元 制 成 花样 
繁多 的 各 种 粥 ,如 二 米 粥 、 蔬 菜 帝 सक तक . 肉 乡 等 ,都 符合 营养 学 上 所 
提倡 的 饮食 多 样 化 。 经 常食 用 纪 具 有 营养 健身 之 功效 

2000 多 年 来 ,我 国 劳动 人 民 总 结 出 许多 下 有 药 疗 与 食疗 相 结 合 的 药 帮 
疗法 ,如 绿豆 毕 能 清 车 热 . 生 汝 液 ;过 豆 粥 能 消 水 肿 ; 凯 豆 弗 能 健 脾 止 海 ;出 
药 粥 可 利 脾胃 、 补 肺 肾 ; 凌 粉 粥 能 解 肠 骨 之 热 ; 草 子 粥 能 补益 肾 气 ; 茯 蕉 粥 可 
以 健 肺 渗 湿 ,以 强 体 质 ; 猪 肝 党 可 补血 明 目 ; 荷 人 花费 可 解 革 清热 , 凉 血 止血 ; 
葡 花 痢 有 养 肝 明日 ,清热 疗 疝 之 功效 等 ， 

总 之 , 粥 是 萌 养 ,强身 , 疗 疾 的 佳品 。 


"६.४% ति 


BR ROA HEDRR”, स्वाद THAIS FAP , SOF T निक, 
PRAMAS OER AA RE FHM TTI HME, EASA 
EL: 

因为 米面 中 含有 大量 易 溶 于 水 的 维 牛 索 Bi Bo; RT व क ई 


ऱ्य 


पा मेच्या {अ= ) 


MMSE t MER EE 一 


C 和 矿物 质 等 营养 物质 因 市 在 总 饺子 或 面条 的 汤 中 ,就 有 不 少 维生素 Bl、 
BAC URED. HEN, ARMA HHI ES Bl ,只 有 生 面 条 
含量 的 51% ,其余 的 49% , 队 一 部 分 揭 失 外 ,大 都 请 于 面条 汤 里 ， 

维生素 Bi 能 抑制 胆 碱 酯 酶 的 活性 ,这 种 酶 有 分 解 乙 旦 胆 碱 作用 。 乙 栈 
服 碱 能 促进 骨 马 蠕动 和 消化 液 的 分 纪 , 增 加 食 谷 ;维生素 Bi 在 人 体内 参加 
ISOMER ,使 糖 氧 化 ,产生 热能 ， 当 机 体内 缺乏 维生素 B 时 ,食欲 即 下 
FE CE RA ERS 

因此 ,“ 原 汤 化 原 食 "的 科学 道理 ,就 中 利用 原 汤 中 所 含 的 维生素 Bl 来 
增强 机 体 消 化 和 氧化 糖 的 能 力 。 


न, 


HEATER WRT DBE UES RIGOR SAE, KEHNA RE BIR 
Re 蔬菜 中 水 深 性 维和 牛 素 和 矿物 质 等 营养 素 者 能 溶 于 水 。 它 们 存在 于 蔬菜 
组 织 或 计 液 中 ,受到 纤维 等 组 织 的 保护 ,如 组 织 不 破坏 就 处 于 稳定 状态 , 因 
市 在 清洗 时 木 芭 于 损失 营养 。 

蔬菜 切 成 一 定形 状 后 ,因原 有 组 织 受 到 破坏 , 汁液 失 乓 保护 ,而 开始 谥 
内 ,水深 性 营养 成 分 随 着 汁液 一 起 流失 。 这 时 ,再 经 水 洗 , 水 漂 , 水 溶性 营养 
成 分 便 大 量 溶解 于 水 中 。 北 菜 加 本 得 越 细 小 ,与 水 接触 时 间 越 长 ,营养 成 分 
也 流失 得 越 多 。 如 以 新 鲜 绿叶 蔬菜 为 例 ,在 洗 切 后 马上 测定 维 牛 素 5C 的 损 
失 率 为 0- TRIE 10 分 钟 的 损失 率 为 16% ~ 18.5% , RTE 30 5} 
种 的 损失 率 可 达 30% 以 上 。 其 他 各 类 和 营养 成 分 ,也 都 有 不 同 程度 的 流失 -。 
实验 证 明 ,蔬菜 先 切 后 洗 , 是 造成 营养 素 流 失 的 原因 之 一 。 因 此 , 菩 菜 漂洗 
必须 整 柠 进 行 { 克 其 是 叶 荣 类 ) ,这 样 可 以 有 效 地 控制 水 溶性 营养 成 分 的 流 

蔬菜 经 妨 工 处 理 后 ,组 织 受到 破坏 ,与 空气 接触 和 受 光 面 积 增 大 ， . 些 
昂 被 氧化 和 光 解 的 营养 成 分 ,如 维生素 C 和 了 族 维生素 等 ,会 受到 损失 存 
放 时 间 越 长 ,营养 成 分 损失 也 就 越 大 ， 所 以 ,应 尽 可 能 缩短 切 配 与 训 调 之 间 
的 时 间 ,应 现 切 即 襄 。 另 外 ,茶叶 类 蔬菜 不 宜 切 得 过 于 细小 ,以 减少 营养 素 
的 流失 。 


“告别 对 健康 饮食 的 无 知 ~ 


री ह औत ही 


rift, MASA, IHRE he क RCE NE) MF] 
FER BS अ |िश, वक वित AA PNR, शार 1-1 शाल 


表 1-1 几 种 常见 蔬菜 中 希 和 草酸 含量 


100 हाती. ORR CE कॉ | 100 mie oA 
IETS TE LCE x.) 





प: - क्य IO suds Fl, Soh FR 


RM REET HI FE, PIR ARES METER, त HI MF ER 
象 , 旭 100 फम विक 102 EF fT 606 YH ERR, Hr tr 
र ५2. त दिर / किम 3 RRP Sh FR NEI वी किया ANKE Rr 
了 体内 167 व्हेल रिप पर ती FORRES , AE BNI FERC , 3 EW 
PHU, FU, RECS Di OT IRA; HONE TRE, कप 
Maho PE, FE RIL BFE RED SIUET FH REP, LI SESE AA fE 
康 。 
草酸 易 溶 于 水 中 ,尤其 是 在 100 开 的 水 中 , iM EIS HEN BH HEA 
水 中 。 因 此 , 沁 调 含 草 酸 较 多 的 蔬菜 ,应 先 用 沸水 灶 一 下 .使 草酸 尽量 溶 
水 中 ,这 样 还 可 除去 蔬菜 的 苦味 FED ,使 其 成 为 炭 道 .营养 俱 作 的 菜 看 
从 营养 学 的 角度 分 析 , 炬 水 可 增加 水 洲 性 营养 成 分 的 损失 ,如 小 白菜 在 
100% 的 水 中 放 2 分钟 ,维生素 和 C 损 拓 率 上 前 达 65%); 分 镍 以 上 ,维生素 
C 儿 乎 损失 歼 尽 。 内 此 , 粳 水 应 采用 适当 方法 , 尽 垦 减少 背 养 成 分 的 可 失 
AMIRI KE . 短 计 间 熔 术 处 理 , 可 减少 昔 养 素 的 热 损 耗 。 因 为 紫 烛 
细胞 组织 中 存在 氧化 酶 , 它 能 加 速 维生素 的 氧化 作用 ,尤其 是 在 60 ~ 


了 了 


पा वडे शिल, 


- र 建 库 与 दैयण हॉ -， 
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80 亿 的 水 温 中 ,活性 最 上 高， 在 沸水 中 ,氧化 酶 对 热 不 稳定 ,很 快 失去 活性 , 同 
时 沸水 中 几乎 不 含 气 ,因而 减少 了 维生素 ( 因 受 热气 化 而 造成 的 损失 。 在 
किर HHA 1 免 的 食盐 ,使 蕊 荣 好 在 生 更 食 喜 水深 液 中 ,可 使 蕊 菜 内 可 溶性 
营养 成 分 扩散 到 水 中 的 速度 减 炬 ， 

灯 水 前 尽 可 能 保持 芯 某 完整 形态 ,使 受热 和 触 水 商 积 减少 。 什 原 料 较 
多 情 沈 下 ,应 分 批 投料 , 纪 保 江原 料 处 于 较 高 水 温 趾 . 

煤 水 后 的 蔬菜 温度 比较 电 , 它 在 离 水 后 与 空气 中 的 氧 接触 侧 产 生 热 氧 
ETD, OE ESSERE. MEO Neos Mk ET BeOS EE HIN 
HUGE BRK RE BUA TE Ce BIEBER FO, HSK 
的 作用 ,使 可 溶性 营养 成 分 损失 ;后 者 因 没 有 这 种 因素 存在 ,效果 刚好， 

据 分 析 ,蔬菜 经 煌 水 处 理 后 ,维生素 忆 的 平均 保 丰 率 为 串 .7 弦 . 


绿叶 类 前 菜 宜 用 急 火 快 炒 的 亮 禾 方法 


足 菜 上 尤其 三 绿 叶 蕊 菜 认 采用 盘 火 快 炒 , 即 而 热 涡 度 为 200 ~ 250°C ,加热 
时 间 不 超过 5 分钟. 这 样 可 以 防止 维生素 和 可 溶性 些 养 成 分 的 流失 。 

HEA BRD, FPR, OTHE EER REA SEB PE WE KE ,防止 
维生素 CARER FE Mii R. Hele NAF FHA X कतवा ॥ क णा झल 
LH CHIE RE 60% ~ 80% ; EF FB) MAS bn 76% ~ 94%. 而 
PAE EH li FE HEE CHRER HORA DRE 15 分 钟 ， 
म C क्ण 45%, 

END नि RRS ST, रक्प], गण ह अ 
胞 组 织 失 水 过 多 , ESE TER FEBS 3 EIS DR किल, ता 
र 7) रवि > , PIRATE, MERE, NRT पात 
成 分 。 


ह ह ई. 9 हि डने 
NTR fo RABE IES BF 0 et 


方法 比 起 热 炒 的 营养 损失 要 少 , 以 等 100 % LS NE HN, 不 闻 
烹调 方法 其 维生素 C 的 留存 府 如 上 1-2 आ 1-3 जा, 


FF) 


表 1-2 土豆 在 炒 、 籽 、 烧 后 维生素 CMTS 


न ! 9 
， (स्ट) | (पहा) 


二 . 11.8 




















iil 调 后 | 有 盟 冲 
号 Mh टॅ. . 
| चाड eo [5% ) 
Eb शि, HE 6 ~ 12 FF, fs 67 





RTE , Fok Be BEGAN Rb 20 ~ 30 SF 


MIRAE HFEF EE ATHEISM K , 
RAE 2 पि ARE OES LE, प्रक FEF - - 层 保护 
性 油膜 ,可 减少 氧化 损失 

大 多 数 醇 菜 都 须 经 过 热处理 证 才能 食用 ,营养 成 分 损失 是 不 可 避免 的 
但 蹲 ,选择 适宜 的 加 热 方法 ,控制 加 热 条 件 , 可 以 降低 一定 程度 的 损失 。 所 
以 在 届 调 中 针对 不 同性 质 的 原料 ,选择 相应 的 芋 调 方式 足 十 分 必要 的 ， 


कड ह 4. कक ळा हाय. 


蔬菜 经 水 洗 洽 或 业 水 后 ,在京 调 前 ,必须 把 蔬菜 表面 的 水 独 尽 控 王 ,区 
其 是 叶 菜 类 。 若 将 原料 从 水 中 捞 出 后 ,就 迅速 投入 洼 锅 中 旺 火 快 炒 , 不 仅 
व्यव हित ,影响 安全 ,而 且 会 越 炒 ,水 溢出 越 多 ,使 荡 菜 中 可 溶性 营养 成 分 
大 量 随 汁液 扩散 到 汤 守 中 ,不 仪 影响 成 莱 的 营养 价值 ,也 影响 成 菜 的 口感 和 
风味 : 
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HEF RANT - 
RR 


डी हँ | त नित द नी 


明 昔 让 中 含有 较 主 党 的 B- HS अ रा मतीककर A 原 ). 3- झक 
下 素 丰 人 人 体 小 肠 内 ,uf 以 转化 为 维生素 A, 维生素 A 具有 很 重 归 的 生理 功 
能 。 但 维 生 达 A MB HE HF TIRE, AR TBST, MA 
于 水 , 央 而 其 在 人 体内 消化 吸 惧 率 与 油脂 有 很 大 关系 。 

奖 报 道 , 称 同样 王 份 衣 莹 下 ,-- 份 生食 ; 另 一 份 用 微量 油 沸 京 调 后 熟食 ; 
第 三 份 则 配 以 足 量 的 油茶 调 后 熟食 ,它们 的 B- 胡 莹 下 素 的 消化 吸收 率 ,分 
TE 10% 20% NM MRL FE, 

出 此 可 以 看 出 ,=- Bh DHE NI SCN Fim Boer WE FE 
因此 ,大 草 十 几 食 油 京 制 后 熟食 比 生 吃 营 差价 值 高 . 

但 总 醋 可 以 破坏 8- 大 下 卜 素 ,因此 在 点 调 时 不 要 放 酷 。 胡 莹 下 也 不 
能 用 油 炸 制 , 因 为 硼 莫 下 路由 有 抗 冶 作 用 的 下 扰 素 , 这 种 有 效 成 分 不 耐 热 ， 
作 100 扣 以 上 温度 即 分 解 失去 抗 癌 作 用 ， 


क नी छि जनी है जी 


लि , ट हि जा विकि १ छ र मऊ नरि 
HE … 

FFE CH, £2 ad NEUE EIR, SNELL 
ABA, IONE डि SRE, FED ER G2 CERES 
RMT किस: कवर 2. DB HEE, EOL BHT ARE BH पात्र 
难以 外 流 , 从 而 减少 水 洲 性 营养 成 分 的 损失 。 和 蛋白 质 因 受 糊 层 的 保护 ,不 会 
因 总 温 而 变性 ,脂肪 也 不 会 因 高 温 分 解 失 去 营养 功能 ， | 

CNR, BROOM , EA ह A 保存 率 不 到 तळ; शाती हि #8 जेल 
时 ,用 证 粉 或 蛋清 上 桨 , 则 维生素 上 保存 率 可 达到 59% | FE, 

因此 ,原料 经 过 挂 糊 或 上 浆 后 ,不 仅 减 少 其 营养 成 分 的 损失 ,还 能 保持 
菜 湖 特有 有 的 滋味 和 和 鲜嫩 口感 ° 


于 是 告别 对 健康 饮食 的 无 知 -~ दते युप 0 


ड चथ ने ह ० क क प ह शो 


A Re 3% ~ SPATS, A HAHN REE ची 
BZ ABS REN HIEB MAL, £520 SHAR BEG , 百 进行 醋酸 
A BE TA BREET 

食 酷 是 高 调 时 常用 的 调味 品 之 一 , 它 不 代 味 酸 , 还 含有 鲜 味 Bk HIM 
邦 的 理气 。 在 党 制 菜肴 时 如 和 人 适量 的 食 栈 ,有 益 健 康 、 食 本 具有 较 强 的 除 
库 解 蜂 芒 能 ,并 能 增加 菜 着 的 鲜 味 和 香味 。 具 有 打 感 提 鲜 作用 ,因此 ,可 以 
刺 注 体内 消化 液 分 小 ,增加 食欲 

化 加 制 琳 肴 时 适当 渗 加 食 醋 ,可 加 回 表 上 洪 。 如 烧 者 生肉 时 , 放 点 食 醋 呆 
MER: RN RENAE NOT HE SPE SH Ere Pe FE 
ZCER TRE A EAIARE , 8% BEDE CER MC, ol ERT RM EF 
पव , 11] CARDEN B HEEL CHAR ,因为 在 酸性 坏 境 中 维生素 ७, 
维生素 C 不 易 氧 化 分 解 。 

酸味 料 具有 杀菌 防腐 作用 。 内 为 食物 中 细 万 或 有 害 微生物, 不 家 在 酸 
性 环境 中 千 长 繁殖 。 如 在 党 拌 菜 小 洪 加 些 食 皇 , 不 仅 能 增加 菜 着 风味 ,增进 
食欲 ,还 有 防腐 欠 苗 作用 。 


TLE S TENT 
HRA ETF FN falc THAN BHM F bff 


AROS, SO WARE, GER H कपल, FIRE SFB, 

fk EETL BRS HE , DAR 2:8२ हप्त्यात च , rl tn te A ELIE 
RR RO RPE BE NCA , ff FESO TLERDLS , BF (Et NR 
TE SORIA शक TRA , 保持 鱼肉 鲜嫩 味美 , HEF तमा 
Nhs 

शास्ता “दप FE BE FIRE THE , ade SERIE , A 
REE, अरण विपरित टीवी BD ति 7 ERE FA 0 FE त्रा 
味 : 
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अक ति ततन 


bisa DE, PIMENT, HEFRE ARKH, NCEE BT IRE WE 
BNE ETERS ED HEI , KARE UR FIR FEOF: 

DHE ERE, FORTE, भप HEE HE ECE ENR , RB PTE A 

DTU AF E RSE, OAK, Bei he BE HIDE A WG , 2 ni bel 
昧 生生。 

暗 蟹 以 来 用 医 芷 为 住 、 因 为 蒸 法 比 水 者 温度 高 ,因而 熟 得 快 ,可 缩短 训 
制 时 间 , 旷 大 限度 二 保持 鲜 变 本 味 , 食 之 口感 鲜美 , 背 养 成 分 丰富 ;同时 ,可 
杀 死 稻 体 内 的 寄生 虫 , 还 可 减少 蟹 体内 脑 胃 等 对 肌 内 污染 的 机 会 , 悄 保 肉质 
洁 兆 ,含水 分 少 ,到 洋红 润 荐 党 ,外 体 形态 完整 


带 皮 土豆 .山药 宜 革 不宜 潜 


水 者 带 皮 的 土豆 或 山药 ,在 水 沸腾 后 ,水 的 冲力 作用 很 大 ,土豆 .山药 外 
表皮 容易 被 冲 玻 而 变 烂 ,因而 使 可 溶性 营养 成 分 洲 于 水 中 ,造成 营养 成 分 的 
流失 ;同时 ,增加 土豆 .山药 的 含水 量 , 昔 性 减少 ,滋味 变 淡 ,风味 不 佳 。 如 果 
用 车 汽 加 热 , 因 蒸汽 温度 高 于 水 沁 , 同 时 受热 均匀 ,不 直接 与 水 接触 ,减少 可 
溶性 营养 成 分 的 流失 ,吸收 的 水 分 少 , 茜 性 大 ,色泽 洁白 ,能 较 好 地 保持 土 忌 
和 山药 的 特有 风味 。 


某 看 宜 搭 配 好 食用 


配 茉 方法 很 多 ,包括 味道 的 配合 .质地 的 配合 .色泽 的 配合 .形态 的 配 
合 。 合 理 配 荣 , 不 仅 使 菜肴 色香 、 味 、 形 俱 佳 ,提高 人 的 食欲 ,便于 机 体 对 营 
养 成 分 的 吸收 和 利用 ,更 重要 的 是 可 提高 菜肴 的 营养 价值 。 因 为 ,各 种 原料 
所 会 的 营养 成 分 右 较 大 善 别 ,通过 合 垦 的 本 全 , EM .配料 可 所 相 取 长 补 短 ， 
使 菜肴 昔 养 更 加 全 面 , 有 利于 机 体 吸收 利用 。 

在 人 们 日 常 牛 活 中 ,最 普遍 的 配 菜 是 莹 素 捞 配 食用 ,能 起 公营 养 互补 作 

(11 维生素 和 矿物 质 起 到 互补 作用 


अ) 


肉 类 中 含有 优质 蛋 跨 质 NINA RS EE, AMP Mii 
REET .信物 质 等 ， 音 菜 与 肉 类 搭配 食用 ,网 类 中 玖 口 质 有 
遇 于 上 蔓 案 中 入 牺 质 的 央 收 利用 这 两 种 食物 措 卫 ,从 背 锋 于 可 以 瞩 长 补 短 ， 
本 下 补充 :在 11 味 于 .向 类 过 ण, व अर रय त क, DEF NOE i, 
ह] | | - 

(2) 提 高 铁 的 利 几 这 

植物 性 食物 ,如 世 菜 中 存在 的 铁 , 足 以 碱 忻 - - 价 铁 形 式 存 在 ,而 人 性 内 
AHEM ATPENERICEER ， 而 动 御 人 忻 食品 ,如 肉 类 中 组 成 蛋白 质 的 半 肛 氨 
酸 其 有 还 原作 ,能 把 蔬菜 中 的 一 价 铁 还 诛 成 可 洲 件 的 二 价 铁 , 便 于 估 体 吸 收 
利用 .内 此 ,网 类 食 本 可以 提 陨 蔬菜 中 铁 的 利用 率 。 

(3) 达 到 膳食 的 酸 碱 平衡 

在 膳食 牛 , 陵 性 食品 和 和 破 性 食品 上 必须 措 卫 得 适 当 , 再 则 ,容易 在 生 奸 上 
引起 酸 碱 平衡 失 测 ,使 血液 向 酸 或 偏 拭 ,影响 大 体 健康 。 

MARIN - 般 在 生理 上 六 于 酸性 食 喇 ,因为 ,内 类 含有 较 多 的 磷 जू डा 
पितत: पक MES SAT A EH, FE Rite PEK: ., 肉 
ETHER BAIT fF HR FRCSEAS , Af A PFE RECT HIM. 

4) 站 到 重 百 质 的 互补 作用 ,提高 彝 鼎 质 的 利用 率 

一 般 来 讽 , 动 物性 食品 让 的 重 和 白质 属于 优质 蛋白 质 , 它 所 售 的 作 种 大体 
必需 氨基 酸 品 种 、 含 性 、 比 例 都 比较 接近 人 体 需 要 ;而 植物 蛋白 质 中 的 氨基 
ARTA RENTER R UL, HOT PUENTE TAMER, Wi 
牛肉 单独 食用 时 ,蛋白质 生物 价 为 569% ;大写 单 独 食 用 时 ,蛋白 质 生物 价 为 
ARIF SK THE 13:11 的 比例 配合 食用 ,其 竺 物价 可 提高 到 89%, 


蔬菜 合 炒 可 以 营养 互补 


蔬菜 中 含有 证 富 的 维 牛 素 .矿物 质 和 纤维 素 等 。 但 是 不 同 的 蔬菜 所 含 
的 营养 成 分 是 不 同 的 。 一 般 人 毫 妙 蔬菜 习惯 于 单一 地 炒 ,其 实 将 多 种 蔬菜 
合 在 一 起 烩 炒 , 更 合乎 人 体 所 需 的 多 种 营养 元 素 。 

维生素 和 在 深 绿色 蔬菜 中 最 为 丰富 ,而 黄豆 芽 富 含 维生素 B,, 基 将 黄 
ए, BT FAC FOG TDS. 柿子 椒 中 寅 含 绯 尘 素 C, 胡 昔 卜 中 富 
TE DATA ARE, AEC BOYD MTGE Hh, 

红色 RCN HER Ao TOES EFAS bh ETRE 
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` कीन हि _ 


『 . i 


炒 , 公 泽 鲜 艳 ; 苦 百 放 少许 再 菜 , 不 仅 叮 以 增进 食物 的 色 .香味 ,还 可 以 促进 


हि 
FA ह्न ई 


fff OE FT, AC Fat ff aR MONE A A FR OA वक 
HI FE SBSTEESED, MGI PR NDT ERE HITE S FED , AFR 
MRC, MAC RH. nth i तिवक tPA FE EAR 
ik 

ZS FTES, MANA FH FEM D, FFA EH , IE Hh fA 
体 维 咎 泰 了 的 作用 .可 使 人 体 对 钙 的 吸收 率 提 高 20 SIF. 内 为 维 牛 替 D 
有 促进 钻 在 鹏 道路 咀 收 的 车 用 ,加 时 述 作用 于 肯 髓 组 织 , 使 钙 最 终 成 为 基质 
的 基本 结构 、 

ZO SAREE EY E FAR, BERRIES lc SDK EAC LS SLAG BPA: , 
HMR DUS, HEE BENT SPH A BFPO EF BON A A: 

HIG, NEA AGRA HE BIRR, I OEP EE SS HANH 
» १. AE, 


土豆 炖 牛肉 符合 人 体 营 养 需 要 


上 辟 是 合演 粉 较 多 的 根 共 类 食物 ,可 提供 -和 定 的 热能 ,而 蛋白 质 含量 相 
对 较 很 ， 奋 牛 岗 与 十 辟 搭配 食用 ,可 利用 牛肉 凡人 洁 优 质 谥 白质 的 优势 ,弥补 
十 辟 背 养 成 分 的 不 是 : 面 十 辟 期 提供 了 足够 的 热能 ,不 诗 诗 桂 费 牛肉 中 的 蛋 
器 殴 用 于 供给 热能 。 两 者 合理 措 配 ,可 大 大 提高 营养 价值 

土豆 中 的 矿物 质 ,以 碱 性 元 家 为 主 , 尤 其 引 钟 含 最 较 高 ,在 和 牛 理 上 属于 
BERD: 而 牛肉 中 含 加 性 元 素 较 多 ,在 生理 上 属于 酸性 食物 ,两 音 网 食 ,还 
可 以 达到 体内 三 碱 平 衡 ,避免 引起 “ 酸 中 毒 ” 

另外 ,土豆 与 牛肉 同 仿 ,能 收 到 其 他 下 相 促 进 的 效果 ,如 牛肉 中 动物 蕴 
肪 俩 多 ,但 上 豆 中 钟 合 基 较 目 党 ,可 降低 中 风 发 病 率 ; 牛 秽 含 让 富 脂肪 和 瑟 
下 厦 , 单 独 食 用 过 于 泪 旦 ,而 士 豆 较 清淡 , 芳 两 者 同 烧 . 则 营养 丰富 ,味道 可 
11: 


a 
ह 


MN RRR Et 


海带 炖 内 利于 健康 


फिक क्र लवत या , 消 化 吸收 率 商 , 回 时 还 能 调节 体内 酸 舌 平 衡 ， 
避免 引 起 “了 酸 中 毒 ” ,影响 身体 健康 . 

肉 类 属 二 + 动物 性 食品 ,一般 含有 主 窗 的 优质 蛋 和 白质, 对 滋补 强身 起 着 下 
ERT TRRENEN AURA FEC, NY, rE CR TEER, HE, 
HEAR, BGA LEDER Se PEE”, DES 
RMT BRE MEF FE se HEE A FIM IE IK 
EL, PRL» 

BE AMET, TEM किति, 与 肉 类 搭配 食用 ,可 绯 持 
体内 酸 碱 平衡 , 避 鲍 引起 “了 酸 中 毒 ” 

A RT, RF EEN SF. if NE ANA 等 作 
用 : 内 此 ,海带 炖 肉 是 - JIT, FE PRE BER TAFE, 


洋 营 宣 与 动物 性 食物 搭配 


从 食物 的 药性 来 看 , 洋 答 性 味 甘 平 ,只 有 解毒 化 痰 .清热 利尿 之 功效 .并 
含有 蔬菜 中 极 少 见 的 前 列 腺 素 4A, 它 右 舒 张 血 管 ,降低 血 让 和 血液 稠度 , 降 
IER FAA A EA 

A SHE RA CAF HAS) (कवर हेत, HEA CUS BOGE [1 
原 , 文 是 理想 的 酸 碱 食物 搭 妃 ,还 具有 深 解 血 恰 ,降低 血液 胆 问 酚 和 血压 , 防 
止 动脉 血管 硬化 的 作用 。 适 合 于 癌 血 压 、 上 高 血脂 等 心血 管 疾病 患者 作 辅 助 
食疗 。 

如 洋葱 炒 码 重 , 不 仅 为 人 体 提 供 极 其 丰 宣 的 营养 成 分 , 洋 趣 中 有 效 活性 
成 分 还 能 降低 鸡蛋 中 朋 周 醇 对 人 人 体 心 血管 的 负面 作用 ， 

洋 葡 与 猪 肝 搭 配 食 用 ,除了 给 忆 体 提供 优质 蛋白 质 .B 族 维生素 . 维 咎 
素 A . 铁 和 锌 等 多 种 营养 物质 外 ,还 有 利于 治疗 夜 盲 症 .视力 减退 . 贷 而 等 。 
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青菜 炒 内 可 促进 鳃 与 铁 的 吸收 


निक FES Mies fH EI PNET, FEE 
THPEESEE , EEN NT ESTRUS. 而 肉 类 窗 含 优质 集 白 质 , 能 促进 钙 的 
吸收 。 这 是 由 于 蛋白 质 消化 后 产生 的 狂 基 酸 , 与 钙 曙 形 成 可 溶性 钙 战 ,更 使 
于 人 体 吸收 利用 。 

育 来 中 的 铁 ,一 般 孝 以 : 价 铁 的 形式 存在 ,而 大 体内 只 能 吸收 利用 可 洲 
性 的 二 价 铁 。 肉 类 蛋白 需 中 含有 卡 富 的 六 胱 扫 酸 ,小 有 还 原 性 ,能 把 蔬菜 中 
CH PRINT SVE OTA. 

因此 , 肉 类 与 蔬菜 搭配 食用 ,可 以 促进 蔬菜 中 钙 . 铁 的 吸收 ， 


CE 


REP किच BREE, 100 克 蔬 菜 中 含有 606 毫克 点 酸 , 报 人 机 体 后 ,可 
可 体内 的 钙 形 成 不 溶性 划 酸 竺 。 和 草酸 钻 姨 说 尿 系统 结 广 中 最 重 上 要 的 成 分 。 
人 得主 吃 菠菜 时 , 芥 同 时 冉 吃 些 合 钙 主 富 的 食物 ,如 号 腐 .虾皮 等 , 则 会 使 菠菜 
中 的 草酸 与 这 些 食物 中 的 钻 在 肠 道 中 培 成 草酸 钙 ,并 随 普 类 便 排 出 体外 ,了 
止 草 酸 芷 体内 有 吸收 钙 , 从 而 使 尿 液 中 草酸 减少 , 有 利于 预防 尿道 结石 .同时 
还 可 防止 体内 辐 的 流失 ,预防 基质 芯 松 症 ， 

敬业 与 豆腐 一 起 毫 调 , 菠 菜 中 的 草酸 与 豆腐 中 的 外 可 形成 草酸 钙 ， 叶 
然 豆 腐 中 的 钙 有 所 损失 , 却 使 项 菜 中 的 草酸 进 人 人 体内 的 机 会 大 大 减少 ， 5] 
FBTR TH BRT EST BRR RHIAN SE, 

RIE, SA FF HRN ERS ERNE RH, SEWN: 
比较 科学 。 


जी RO 


REECE, MAAMF NRA SHER , ल ष 成 倍增 
加 ,而 且 可 以 防 病 健身 。 

(1) ऋग + 菠菜 

猪 肝 落 菜 郁 有 补血 功能 ,一 营 -- 素 ,相辅相成 ,共同 吸收 ， 对 济 闻 贫 页 


| ° क अआ) 


有 特效 。 

(E+ XK 

RFE , “FE SEVERE MH EFC, BE MU , EYEE Hf फशी र्ती, 
जम विहि. 

(3) 鸡 内 + ऋतः 

鸡肉 补 脾 造 库 , Xf FEE , 脾 健 则 更 有 利于 吸收 鸡肉 的 营养 成 分 ,造血 
机 能 也 会 随 之 增强 : तपिया कि फय कतर फे, 

(4) -- [मु 

EERE क. GK SS XT FMEA, गप पिक क्र. MERA ज क 
强 , निधि मि चि, FTTH ERT, FPWR RFE 

(5) + 米醋 

HEE RMN, AEST A FESR Fe IRE Nb. AHF 
湿 的 功能 ,各 与 鲤鱼 伴 食 , 利 混 的 功效 则 更 强 ,， 

《6 豆腐 + 葛 小 

豆 出 属于 植物 蛋白 ,多 食 会 引起 消化 不 良 ， 昔 下 ,特别 是 白 葛 让 的 消化 
DER, SER ,有 助 于 豆腐 营养 被 人 体 吸 收 。 

(7) 菠 菜 + 胡 昔 小 

每 天 进食 一 定量 的 芒 素 和 胡 划 上 人 可 明显 降低 中 风 和 危险。 美国 的 研究 资 
料 显示 ,每 天 吃 1 份 菠菜 的 女 十 , 比 上 个 月 吃 1 份 装 村 的 人 中 凤 概 率 低 了 
53%; सिता OBS PHEEANWHIR 6B WLR HH NK, 
化 成 维生素 AMG, गित पप सिली tl‘ 5 EVR, REN IS PI , 可 有 效 
预防 中 风 。 


(ह) ज्म + सॅक > 
EAE APR CAE BED OHS लेके ANI EH 


PAAR RR, EERIE 4 WL LIB TF FEF OM का 
减少 了 45% eR 1 个 以 主 者 则 可 减少 一 半 。 

(9) छ. + 

TREAT HOS SEA JL Be eit 2 FEN. PN 
GPR A 7 वितरणात A RIES, HUA ES Hig it SAK ASE 
SHEER D 的 鱼肉 一 起 吃 , 就 本 大 大 增加 机 体 对 钙 的 吸收 利用 。 

C10) A + हज + 葡萄 消 

美国 的 症 研 究 所 的 一 项 大 规模 调查 发 现 , 襄 欢 吃 谷 类 杂粮 ,新鲜 蔬菜 ， 
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RE ER BEESTHATA, KARE OMT EE AE 50%. RELA 
敬酒 中 含有 阿司匹林 的 成 分 , 故 有 助 于 降低 忠 癌 的 概 举 。 

CIDR C+ 

MEE CREA HHL, KT TAREE i. १ 
BIRR WOON BER, NAF Ff CHAE HES”, AM ER 
TSN AMARA HT .芝麻 HA. 

{12) 之 麻 + 海 带 

CTA RAE KA . 抗 衣 老 。 艺 麻 能 改善 射流 循环 ,促进 新 陈 代 
bt, FERRARI. PERSO SA FES ,能 净化 看 没 , 促 进 甲 状 腺 素 的 
合成 。 若 两 者 据 食 , 关 容 NRE SOR MEFs 


हल 


HAREM, ESN EKER TENGE FERS) , FR 
WE EEA R EIEN ATONE ERR 2 — 

RIE RARE , ॥| 1 ऱ्ह .前 和 炸 等 ， 由 于 加 热 时 间 YA HE End ce 
शै ण ,可 影响 强 类 在 人 体内 的 消化 。 

以 鸡 各 为 例 ,市 充 鸡 重 煮沸 后 再 加 热 5- 7 29h, विक पश, BETES 
时 间 为 1.5 小 时 ,消化 率 风 乎 接近 100 多 ;用 油 炒 鸡蛋 ,消化 时 间 为 2.5 小 
时 ,消化 率 为 好 入; 前 或 炸 的 炮 重 ,由 玫 加 热 温 度 较 吉 , 时 间 长 ,会 造成 鸡蛋 
中 部 分 熏 口 焦 糊 ,因而 消化 时 间 约 需 3 小 时 多 ,消化 率 为 只.1 允 ,此 外 , 维 生 
率 等 萌 养 素 亦 爱 到 破坏 ,营养 价值 也 随 之 降低 。 所 以 , 藤 ह वाका 
炸 的 鸡 代 营养 价值 高 ,而 量 消 化 康 也 高 。 


1. कळ 


以 鸡 重 为 例 , 水 者 10 分 钟 以 内 的 鸡 强 ,消化 率 最 高 ,营养 成 分 基本 上 没 
有 摄 失 。 者 疏 时 ,要 掌握 下 列 技巧 , 才 可 防止 营养 素 的 流失 。 煮 鸡蛋 的 水 必 
须 泪 没 重 。 否 则 , 泛 不 到 水 的 地 方 蛋 内 蛋白 质 不 易 凝 固 ,会 影响 蛋白 质 消化 
率 : 重 中 还 含有 抗 生 物 素 物质 和 搞 胰 蛋白 酶 物质 未 被 彻底 破 乓 。 前 者 能 引 
起 人 体内 维生素 日 缺乏 ;后 者 影响 人 体 对 蛋白 质 的 消化 。 

意 鸡 盘 前 先 把 重 放 入 冷水 中 浸泡 一 会 儿 , 以 降低 恒 内 气压 ;然后 用 中 等 
火候 ,从 冷水 吉 沸 , 即 可 防止 丛 过 破裂, 那 免 癌 养 流 失 。 鸡 沉 者 沸 后 , 青 者 5 


ठे smn ens) 告别 对 健康 饮食 的 无 知 


分 钟 ,停火 再 浸泡 5 分钟 ,这 样 喜 的 鸡蛋 ,蛋清 刚好 变性 凝 则 ,消化 率 最 高 ， 
名 种 营养 茶 基 本 没有 受到 破坏 ,营养 价值 较 高 。 

若 灼 蛋 在 沸水 中 者 的 时 间 过 长 (超过 10 分 钟 ), 蛋 内 会 发 生 系 列 的 化 学 
变化 ， 如 熏 中 司 白 质 含有 较 多 的 焦 氨 酸 , 经 过 氏 时 间 加 热 后 ,蛋氨酸 能 分 解 
出 硫化 物 , 它 与 缚 黄 中 的 铁 发 和 反应 ,在 蛋黄 的 所 围 形成 绿色 或 灰 绿 色 的 硫 
化 铁 ,硫化 铁 不 易 被 人 体 吸收 利用 ,从 而 降低 鸡蛋 的 背 养 价值 ;鸡蛋 经 过 较 


长 时 间伐 肋 , 熏 白质 结构 变 得 更 紧密 ,不 容易 与 骨 洪 中 蛋白 质 消 化 酶 接触 ， 
所 以 较 难 消化 ， 


因此 , 鸡 组 既 不 能 专 半 熟 . 也 不 能 者 得 时 间 过 长 ,--- 般 在 水 沸腾 后 最 多 
不 能 由 过 10 分 钟 ， 

必 外 ,将 总 熟 的 鸡 重 放 入 冷水 中 冷却 是 不 可 联 的 。 因 为 鸡蛋 中 有 占 径 
为 4~ 1 毫米 的 气 室 , 者 鸡 贷 时 ,由 于 温度 升 高 , 气 室 内 气压 出 随 着 升 贞 , 这 
时 气 宗 内 的 气体 庆 会 挤 出 伺 外 。 当 把 者 熟 的 鸡 代 放 人 冷水 中 时 ,温度 急 又 
降低 ,所 室内 上 正方 随 之 下 降 ,会 值 蛋 充 外 的 冷水 和 微 牛 物 通过 气孔 进 人 和 蛋 
TI BOT he, 

AROS RH , 0 7 BUH FFI Ptr कत FEZ ALEKS 
ORE SEB RM, DAE, 


2. ग 


将 绰 与 水 搅和 后 , FEE BEES SE OORT GEER BFA. फळ 
是 营养 丰富 ,易于 消化 吸收 的 大 众 化 佳肴 。 介 要 使 但 区 色泽 淡 黄 , 软 嫩 合 
तस ,消化 率 高 ,就 需要 掌握 蒜 蛋 技巧 , 

CDE HCl AVR 

ROE अ विकि तव्यावर NT KID 
而 “ 老 ”; 水 过 多 不 易 成 形 , 影 响 感 观 质量 . 鸡 贷 液 与 水 的 体积 比 以 1:2 为 
宇 。 玫 疗 开 水 抄 制 蛋 溢 为 传 ,因为 水 经 过 者 齐 后 ,已 排除 落 于 水 中 的 罕 气 ， 
避免 营养 成 分 因 加 热 氧 化 而 损失 。 同 时 , 茹 出 蛋 费 表面 光 请 क्क कळया 
ER ORS EEC AU ES किक) , TOM BR REE HCL , LTR 
i. 

(2) RE RK Ook 

RRR RA ROE MET 80 乞 左 厂 ,就 逐渐 凝固 成 块 , 凝 
同 程 度 随 着 加 热 时 间 的 长 短 和 温度 的 高 低 而 定 。 如 果 蒸 制 时 间 过 长 ,或 蔚 
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गा) ^+ प्र [1 == पै । 


त शिस्त ख ६ 7 和 再“ 
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制 时 气 太 足 、 太 猛 , 则 因 热 力作 用 ,使 价 芝 表 而 出现 一 层 水 ,并 呈 蜂 祝 状 ,类 
去 鲜嫩 感 。 同 时 ,蛋白质 之 疝 在 热力 作用 下 , 进 -- 步 相 王 结合 形成 更 为 察 集 
的 闭 胶 网 状 结构 ,从 而 不 容易 与 崩 液 中 量 月 质 销 化 酶 接 般 ,使 之 难以 消化 ， 
降低 消化 率 ， 

RN, FESCUE EC, FAN AC PEELE ,家 用 中 火 ,以 保证 县 
歼 人 鲜嫩 的 特点 。 

करि BET OF BES , PERFOR HT HCHO F6 FR FEAR , CFF 
BEA शि FTE] ,减少 蛋 液 中 的 水 分 。 


CDSN VES FE. 


MPSA ER, शक Sik”, CAE A iT ani 
OAT Ho JURE FS ECE Feo PERN ED 3 हि , 
RE AF SHEA HH 

WER AER FV, 1 DASE RHEE, R HEME. PN, क कविता 
TH, EER CRA ५ RE KA CRE) DTH , fF 
HEF MEH RATER, 

AORTA, TSC, THER ECE do PHO REFEREE का 
HEN JIC HAR T RE जाळ ल कत्राक 
वन RIERA SE, ERP REM EM, 

其 他 豆 类 ,如 大豆. 重 豆 ,. 刀 豆 等 者 有 类 似 毒性 ,食用 时 都 应 重视 加热 处 


食用 野 羔 要 适量 


娃 菜 富 含 营养 ,很 少 污染 ,具有 保健 作用 。 但 据 测 定 , 大 部 分 可 食 野菜 ， 
如 马 孝 厚薄 公 英 等 都 含有 较 多 的 亚 硝 酸 盐 利 硝酸 盐 。 诺 学 办 已 证 明 ,硝酸 
盐 和 亚 销 酸 不对 人 体 健康 具有 很 大 危害 性 ;- - 方 而 亚 辜 酸 盐 与 体内 仲 胺 作 
上 用 ,形成 致癌 性 极 强 的 亚 硝酸 佣 胺 ;只 -方面 亚 硝 酸 盐 使 体内 血红 蛋 册 氧化 
成 商 铁 血红 浅 白 ,因而 失去 携 氧 能 力 造 成 组 织 缺 氧 ,引起 胸 问 . 心 科 等 症状 、 
因此 ,不 能 长 期 大 量 食用 野菜 。 

最 近 医 学 家 发 现 , 灰 菜 、 时 苋菜 शीण , 洋 槐 花 等 野菜 含有 较 多 的 光敏 物 


र 


अ क वता 
上告 虽 对 健康 饮食 的 无 知 ” 


盾 , 可 引起 食 有 者 植物 神经 妾 乱 , 对 光 利 热 特别 敏感 , 纸 列 日 肾 后 , 易 发 生 皮 
类 ， 

为 了 防 正 吃 墅 菜 而 发 后 诸多 不 适 或 中 毒 , 在 采集 和 购 冻 君 全 时 一 定 要 
认 点 选择 , 食 志 时 庶务 溪 泡 . 煮 粒 , 弃 汤 而 食 , 或 脐 果 1-~-2 天 后 再 吃 ,并 且 食 
其 不 宜 大 。 


高 血压 患者 宜 少 吃 盐 


翰 是 人 体 生 者 不 吕 能 少 的 物质 ， 成 入 男子 体重 的 加 部 是 水 , 趟 起 保持 
水 分 的 作用 ,如果 没有 盐 , 人 体会 像 出 土 文 物 的 于 户 一 样 干 盖 。 可 是 吃 盐 密 
了 又 有 害处 。 因 为 盐 中 的 钠 离 子 能 使 币 符 壁 的 张力 增 击 ,弹性 变 差 ,容易 串 
蜗 身 上 病 。 实 验 表明 ,人 体 在 正常 需要 量 之 外 ,等 客 摄 人 ] Erik, IEA 
ARM EN 2 HAIRS Met SHAE, UE ARE BRR 
最 说 来 ,每 人 等 天 只 监 摄取 3 ETM T, Slik RF त 
人 .老年 人 的 盐 摄 取 量 还 应 当 百 少 -- 些 ; 旭 吕 条 件 允 许 . 多 吃 些 窜 含 钾 的 食 
FT, IAS oho COA HS) SF, FE LRU FG ARH 午 体 内 水 电解 质 的 
FEST SSD HE ARH ECAH BE FH RIE HEN 


RARER 


膳食 安排 得 从 理 , 可 以 预防 冠 心 病 。 首 先 ,要 避免 多 食 含 饱和 脂肪 酸 多 
BO SNES CORE SUR MER FYE RNG EIFS ED CRN OB , 心 
等 动物 内 及 及 蛋黄 等 )。 其 次 , 食 训 宜 选 用 豆油 करिता HEE ,菜油 或 卡 米 
油 等 含 大 量 不 饱和 脂肪 酸 的 植物 油 ， 第 一 ,可 进食 适当 的 量 白 质 ,包括 动物 
蛋 昌 , 以 瘟 肉 ,鸡肉 .和 鱼 太 训 类 和 蛋白 为 好 ;第 四 ,要 多 进食 仿 钾 、 镑 和 和 维生素 
CFR MER HS, ARERR. 

在 众多 可 预防 冠 心病 的 食物 中 , 鱼 是 佼佼 上 者， 鱼肉 的 营养 成 分 不 亚 于 
其 他 肉 类 ,而 是 它 是 肉 类 中 极 易 消化 的 -- 种 。 GAMA RA ERI, 96% 
能 被 身体 吸收 ;鱼肉 还 含 大 量 基 本 氨基 酸 FS BE, EEK A.D.RB 及 Bi 的 
ATS Fo BFR NEN, A S09 A CN FEAMEN RE, £ 
NE AE VIRAENE I नट FBO गक FEO FOR तिक, 
FERN REE A TEC SO AE IE, EERSTE F RR 
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降低 胆固醇 之 宜 


BPA TI ECE ATO ,麻油 等 植物 油 , 含 绞 多 多 价 不 饱和 脂肪 
酸 , 有 降低 胆固醇 的 作用 .可 减少 动脉 粥 样 硬化 的 发 沾 ， 

比目鱼 窜 窒 能 使 血液 所 固 棒 降 低 并 能 增强 人 人 体 体 质 的 多 价 不 蚀 和 脂肪 
酸 , 较 之 牛 ,羊肉 利 禽 内 , 它 能 在 更 太 程 度 于 中 和 脂肪 以 降低 胆固醇 。 

HEAR डत चवी BENE RTE HE, ERAS | कित, टे. 
所 以 能 降低 胆固醇 ,是 因为 黄瓜 中 所 食 的 甘 软 的 纲 红 维 素 ,具有 促进 肠 道 腐 
hi RAPIER IRS HIVE Hc AE ef OS fT MERA BOF: SNEWS 
UGTA CER, SA ME BTEIA RAHA, BB bOI RENTER 
EBS PSOE EUR ETN FE RR: घि Ree BD बिमा rh I 
萝卜 BEE AEN EATHE ERED 20%. HEBER OILS EROS लिक 
IER bE A MPO SH  , CAEN AAA YF ERAS 0, MT 
RDA PEHEIREATEIAR RAE RPE KIN. RATE bh EEC PAR 
निक YA MICK EME hf pid hx 
RA Kio AMBALA bE, BAUM Ta IOS, KE 
过 多 的 胡 草 下 ,这 是 因为 食用 表 此 下 ,最 多 号 能 减少 体内 20% FF 41 EA HH ति 
BE OC SARA EAS b FOTOS BCCI FEE, 


肝炎 患者 宜 吃 哪些 糖 


市 场 .上 糖果 种 类 繁多 . 哪 - -种 糖 最 适合 肝炎 忠 者 吃 史 ” 一 般 认 为 有 葡 
萄 糖 `. 果 糖 . 节 糖 二 种 , 均 可 供 上 时 炎 患 者 食用 ， 其 中 葡 昔 精 吸 收 快 ,可 以 直接 
被 肌体 利用 ,但 甜 度 低 ,口服 常 引起 亚 心 ,不 易 被 患者 慷 受 。 有 果糖 较 葡 区 糖 
WERE CARERS i TR, ESTERASE TEE Bi 
吸收 ,可 以 立即 从 静脉 到 肝脏 ,这 比 由 静脉 直接 注射 荀 菊 粮 到 达 肝 上 肚 的 路 程 
还 要 短 。 果 糖 另 - -优点 就 是 果糖 生成 肝 糖 原 的 比率 比 葡 菊 糖 高 近 1 तरि, 
上 。 肝 糖 原 增 加 可 糖 高 肝 的 细胞 抵抗 病毒 的 能 力 , 有 利于 肝 细 胞 的 修复 和 
再 生 ， 含 果糖 较 多 的 食品 有 哪些 呢 ? शाक HE MOO क्रि, 

虚 糖 也 是 肝 类 患者 的 理想 用 糖 . 内 为 它 味香 甜 , 价 廉 , TRH, 


人“ 告 则 对 健康 饮食 的 无 知 -) 


干 富 ” 得 是 ,为 了 防止 门 肛 莫 糖 引 起 的 用 上 幅 . 腹 汽 , 短 次 服用 量 不 宜 过 多 ， 
市 场 OTERO STS ve AO FE HON ARDS , IF 
CHRIS hee, WOH, RRP, FANE ERH MICO RHI 
Ak RRR — HAPS E MAES RIG . BH TY MD Hie 
某 .水果 ,同样 可 以 得 到 足够 的 糖分 。 


तके त. क निकरे खि 


ORO छि FP EES PIE OF THE FL, पक SF 2 ARE M3 Ue ON 
RSS HOR TERT BS की AOE ESTATE, SRM EMR Lb 
治 , 则 应 及 用 食物 疗法 ， REDFORD EH RH ES A Rk AS 
PC . 殿 糖 消 拓 .减轻 胰岛 负 查 ,逐步 恢复 卫 岛 机 能 ,提高 身体 对 糖 的 利用 
能 力 -. 通过 饮食 调节 ,纠正 代谢 紊 配 再 每 ,防止 可 能 出 现 的 并 发 症 , 回 时 供 

HEA REE EAE, VASA A te 
FEAF MEAs क पिप लर, HT PRG A, HEE pi 
HERR OH BTR EH, HFT RTE FE PE काटी पातक .蛋白 . 脂 
Mi CRRA, MHRA FFE ET SIDES FEM, JF rT 
HONE Fe, SE EER WEEE ET . 

FERS, ATE FMI TR HESE RIE 100 क, HE 150 FEE A, 
芯 菜 500 ~ 600 FECA F 3%) , PR af PII BETA , 1 
RIDE, FTRRHUIEARARD, क्या कळ Ei Hye धा 
米 小 老 不 问 , 糖 的 含量 少 ,营养 成 分 多 

Fo AF Te tori Sk AREER TUE SHR, शि, 
MESO RTE EEE HBF, २३२३3२” यापी FERRERS , 


胃病 患者 的 饮食 之 伍 


四 病 患 者 的 口 常 饮食 鉴定 时 .定量 . 定 质 ， 定 时 ，. 般 可 养 成 晤 餐 6 时 
左右 . 干 餐 12 时 左 布 .晚餐 6 时 堪布 就 餐 的 习惯 。 如 果 病 人 需要 " 少 吃 多 
餐 ”, 除 上 述 三 餐 外 ,可 以 在 9 时 和 15 ASM -小 餐 。 定 量 ,以 成 人 下 
HR ER 500 FE IE NEE 150 त्र, 200 点 ,晚餐 150 2, Fd 
绕 比 例 的 过 多 或 过 少 ,都 不 利于 胃 的 销 化 . 定 质 ,就 是 每 餐 饭菜 要 保持 - 定 
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ण फेणे (hh 


धा 








वैध प्रश, 0 रित पिट हितकर, BEET, PHONE, FF a 
能 哟 烈性 酒 ， 

饮食 时 归 掌 握 复 , 料 . 热 的 原则 。 慢 ,吃饭 的 速度 要 民 , 即 细 鄙 悍 咽 ,以 
促进 唾液 时 盛 分 泌 , 为 骨 肠 消化 食物 创造 良好 的 条 件 ， 烂 ,饭菜 应 做 得 松 
软 . 业 脆 ,吻别 易 消 化 , 忌 吃 料 粮 、 砚 逢 的 食物 。 热 ,食物 袜 偏 于 温暖 , 涉 能 吃 
fos BRERA. 

吃饭 前 后 不 负重 .不 牛 气 Re RARE, EB RA FA HF 
动 ,不 快 落 奔 跑 , 以 免 发 后 意 外 病变 ;不 生气 , 即 情 绪 上 不 能 恼 色 ,以 免 食 从 
锐 减 或 饭 后 不 能 及 时 消化 食物 ;不 受 闵 , 即 注 意 腹 部 保暖 ,以 免 吉 重 胃病 


癌症 患者 的 饮食 之 仿 


一 般 洲 ,早期 疾 六 和 年 龄 小 、 身 体 其 他 部 位 健康 状况 尚好 的 患 省 ,不 应 
辽 过 分 补充 营养 ”因为 营养 状况 好 , 痛 细 胞 增长 就 快 ,容易 发 牛 转移 ， 介 这 
मत सके टाचे तील. A MRE, HS Ne ERE NTH 
ARRAS CRE SCRE विज्या पतर, Fv BUSHES EY - - 
विविध अत SSE MFA RAE RR , i PME FF 使 健 
康 状况 得 到 改善 ,提高 身体 免疫 力 , 便 于 治疗 ， 除 角 OO EIS RE 
bz 些 合 维生素 CFR, OA EAT .西红柿 等 ， 

FE FRO HD OAT HOH कि कत, पणा 1h 1. Ok 
दिवशी, EM RRR .大 食 等 症状 。 尤 其 是 消化 道 手 术 后 ,中 于 袍 
全 可 食 ,应 该 特别 注意 补充 水 分 和 矿物 质 。 能 进食 后 ,应 该 逐 严 增 加 饮食 的 
ON ETA Ro PEER, 十 万 不 要 吃香 
过 饱 , 以 免 造 成 积食 : 

为 了 增进 患者 食欲 ,还 要 注意 食品 的 色 . 香 . 味 及 营养 物质 的 合理 搭 本 
SHEN HH RA किट रे ,对 于 冶 
泪 患 者 ,饮食 调配 得 当 会 对 手术 .放疗 和 化 疗 后 的 身体 恢复 起 到 促进 作用 。 
而 不 合理 的 饮食 对 于 病人 则 是 -- 种 容易 被 筷 视 的 上 大 伤 宝 。 
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पव तण मि कि जि RR HIRAI) 


病 大 吃水 果 之 宜 


人 牛 病 后 ,多 吃水 果 能 够 帮助 恢复 健康 。 代 有 的 病人 企 吃 某 种 水 末 , 有 
EA A RUE RECS STEN FEHR BT EEE. PFN TRS 
PE AGRE, ER I af RE ESTE . 例如 : 

१ (जम RE तव. पिवत CIEE FE EEA 1 , VELA Re, रग 
HT ORE SOR RIILIEKR AWE, FG शिक; MOE 
FEO TCE BEA RN CFT BE II 

tS RA BE FAEUHE KH EMIK A MRR FX 
ल HIRED FOE SOE SR CH FE NOME ME 

FEIN DN ER HTH SHIN, MIRE ER कोत CHER BR, 

ART अप्रतिम.) , SHER HER FF FE FIRE FESR HINA 

He ARERR, BRE FRA ET ER STITT सिभ 

AAPERBISN, NREL SAR MT PPR, MCN EH टे, 

Sh HK RAN तिक Bee SoH PE RE FHE . ih FEE 
ऋ या गि | परि फि १णिण 1, JER EDN". R FHC MEI" 一般 情况 
FR Ee RT EBT 11] RRA TSA BANE, + 


"८ अहे श म ह श + 


COUCH HL 

VER SOO RR OE CR FERS, HAP OME प्रिय 
虚脱 。 

运动 之 前 :运动 叶 需 归 集中 精力 , 糖 能 比 其 他 食物 更 迅速 邮 提 供 热 吐 

疲 芳 饥 狐 时 : 糖 能 比 其 他 食物 更 快 地 被 吸收 进 人 血液 ,快速 提高 饥 精 

FE FMI .中 泻 时 :病人 消化 功能 不 作 .脱水 TEE ASR WEE ER 
哆 少许 加 盐 的 糖水 , 等 于 口服 补液 

头 学 紫 心 时 : 吃 些 糖 可 才 凋 血糖 ,稳定 情绪 ,利于 恢复 正常 。 

CD) NEES 

OR BI SUCRE R BREET, SCM ERR. 


3 


hh 


ik a 


一 सि के. ETF - 


_) 


BEN AR AH CR RTA MER TO SI RRA. Ie 
果 . 还 会 造成 神经 兴 存 。 

饮食 看: 这 时 上 糖 ,过 高 的 热电 会 使 人 人 发胖, 击 生 过 多 的 糖 长 期 刺激 量 
各 分 泌 , 可 使 胰岛 细胞 泽 过 度 分 小 而 宕 罚 , 促 发 万 水 病 。 

有 和 政 病 时 ; 星 粮 会 诱发 牙 精 ,加 重生 疾病 情 , 


बी. ४८ /कर्श क्षे खे 


血液 药 主 要 成 分 是 蛋白 质 विशाळ Hp Oke 献血 后 可 适当 地 
INARA, GFT HORII, EET, FRAT EO MEH, 
HEME, FISHES EH FA HUI ME Mk, dn Ea 
贷 各 和 牛奶 , 则 效 朱 更 好 ,这 样 果 以 补充 牛奶 合 铁 的 不 是 ， 此 外 猪 肛 . 瘦 肉 、 
FEB FMEA SN AHS ER Aoi Ih 
中 维生素 Ba2 含 量 很 总 (Bi 有 刺激 骨骼 造血 功能 的 作用 ) , जती IL FF YF 
该 蝶 的 食物 。 此 外 ,还 应 注意 多 吃 新 鲜 的 芯 此 和 水 果 ， 
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HF ”有 吃 的 人 不宜 


不 能 吃 霉 花生 


कडेवर. की लिपी क, पीडी त क वि पिता ती ला Me CP: 
एव एकक eH BRETHREN SOE, Ya ITA, KEE Dh Fe EC 
KI FLASH 900 信 , 比 1: FE HE BR AEE 275 ति. HN 
索 除 THEATRES शीय BHR पल, ARNE FOE IS ES, BF 
内 外 的 统计 资料 玫 说 明了 这 CR, LISTE E FEENG: SES ERE Mt 
谷类 Rs BH BFA , IC A He HTD Ho 


不 能 吃 烂 白菜 


白菜 腐烂 后 ,由 于 某 些 细菌 的 还 原作 用 ,使 其 所 含 的 无 坟 的 硝酸 盐 被 述 
原 成 右 伺 的 业 硝 酸 盐 ,内 上 比 , 炬 白 菜 不 能 吃 。 于 硝酸 盐 能 使 血液 里 低 铁 和 而 红 
肯 日 氧化 , 变 成 高 铁 谭 红 汪 日 , 它 和 氧 结 合 得 非常 牢固 ,使 而 液 丧失 携 氧 能 
STEALS AWE TEUSETE 203 IVES HIKE EE र 
DURE Se CRE BRC कशी SEP EFTEAN, iw VIE BE BOR 


RE 


FAR PEUA, पिती वतचा  HERFE EH , BRU 
ग] खरय, 

HERR EER AN ERAT रफ (शाळे प HO) ,很 容易 引起 
HA, FRE RUE FESS , ABO MEG .消化 不 良 等 。 内 此 ， 
PRE CERES HE, Fob EIR KF MIFEER 


了 了 


ऐके 13.1 


ri- 
Ly 


Int 


वि ' मव लॅ न क सम ... 


---ष्ल टक ६० ond 


FER अत नरक क लडी तते 


KER PETALS पाकी, SPEC SA FEE MC, EU Ah, 
Ho AE MME RR LFF SF FEAR 
फक य EELIPTEHE, झणी यय || FIER 


१३. हॅ. त: ६ भनक 


पिक मि क RA ते रे = भिक 0, 
RDS FFE EHR ,也 不 能 食用 。 经 赋 究 证 明 , 鲜 姜 在 腐 粒 过 程 中 ,会 产生 
种 毒性 很 强 的 有 机 物 一 一 黄 迟 素 , 必 能 使 于 细胞 病变 ,还 能 诱发 肝 瘤 和食 
道 疗 。 盟 然 鲜 姜 做 调味 料 食 用 时 用 一 很 少 ,得 食用 炬 姜 仍 会 对 肝 细 胞 有 损 
伤 ,下 其 是 对 有 下 病变 的 人 危害 更 大 。 因 此 , 鲜 姜 应 妥 靖 保存 , 烂 了 就 必须 
处 理 掉 , 不 能 再 食用 。 


新 妖 水 耳 有 毒 不 能 食用 


新 逢 木 可 中 言 有 一 种 叫 趾 呆 的 光 辣 物 质 。 它 进入 身体 后 ,会 导致 皮 肽 
对 放 的 敏感 性 大 大 增加 TRS RE UIPER KR . 虚 痊 等 疾病 , 如果 食 用 
过 多 会 引起 呼吸 道 黏膜 过 伍 ,而 发 年 呼吸 WN, 

这 类 楷 素 不 洲 于 水 ,新 鲜 木 耳 盟 然 经 过 水 洗 .说 泡 也 不 会 降低 其 毒性 ， 
及 以 不 能 食用 新 鲜 的 木耳 。 

TA He EIT RMSE FE ids ARRIETA HAS} 
BEIT EAE MES FALER FT, HABITS RIKER KH, 
ME ERAS, HCO EH, 


ह औं $+ त्ता $ ^ 


9 वि Ma fF 100 HGH > 
वैर [7०19.7 ह. 
RARER उ, यसय HUA , € ॐ औ हिरक 20 है क / 100 
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ष्ट 


SIRS AMZ) 


FEEL CFE ETA 40 ~ 45 ऋ 00 > हि वह क| 38 ~ 40 ऋ ७१.” 
100 HATER Seas THES BET FE Be MYER, BORED MLE CENT ; 
AAR विमाप्र”); UT BI vd A La A ES BOB RE I YEc RO 
ISR BES PI BLT RH, FEMME CEs IE: MO IG RF 0 
FH ES HEE AT [तया TUR BIE, क AIA EF 

DE FRR LUBE TE HET FE RNR FBR LZ 
发 竺 或 党 绿 后 EOE bE FU Eto THRE जे चश म्या पिका 
fo AEDES BIE MAIR HEH ENR Es HK 
把 除去 芽 的 土豆 浸泡 在 水 里 ,浸泡 时 间 长 此 ;第 二 是 总 的 时 间 长 些 。 经 过 这 
样 处 理 的 土豆 ,其 所 含 的 龙 奖 素 就 被 破坏 种 清除 了 。 


有 酒精 味 的 南瓜 不 能 食用 


贾 拟 起 我 因 南 .北方 的 主要 匣 菜 之 一 , 味 片 甜 , 契 其 是 老 南 瓜 , 含 精 较 
高 , 诬 受 人 们 的 育 爱 。 作 是 ,如 果 蔡 南瓜 存放 时 间 过 长 有 酒精 气味 或 皮 已 
经 腐 焙 ,这 种 南瓜 就 必须 琶 弃 ， 

因为 南瓜 的 瓜 颖 存放 一 段 时 间 后 ,可 内 空气 潮湿 ,或 空气 不 流通 ,而 发 
牛 无 氧 发 酵 分 解 ,生成 酒精 ,这 航 政 变 了 南瓜 原 有 的 缘 养 价值 ， 这 种 南瓜 吃 
HDA ENE .嗜睡 ,全 号 未 力 及 上 此 ,下 汽 等 中 毒 症状 。 

外 应 腐烂 了 的 南瓜 喝 不 能 食用 ,因为 已 麻 烂 的 南 扑 内 部 含有 天 量 的 亚 
凡 酸 丰 。 大 量 亚 硝酸 盐 进 入 人 体 后 ,会 发 告急 性 缺 气 性 中 毒 ， 如 果 少 量 的 
业 硼 酸 盐 在 体内 积累 ,与 仲 胺 形成 答 冶 物 亚 霄 受 , 会 给 人 的 身体 带 来 重大 威 
iN 

BTL, AAFE EON -定妆 切 开 检 查 ,确保 安全 ， 


河豚 僵 不 可 轻易 毫 制 食 用 


河豚 鱼 属 于 鳄 科 ,是 一 种 滋味 鲜美 但 含有 剧 毒 的 鱼 类 ,品种 有 90 余 种 ， 
多 分 布 在 我 国 沿海 友 长 江 下 游 一 带 ， 

新 鲜 河 豚 健 一 般 除 久 肉 无 毒 外 ,其 头 部 . 皮 , 眼 ,血液 ,内脏 {尤其 是 卵 梨 
及 肝脏 ) 均 在 有 右 毒物 质 , 称 为 河豚 败 素 , 属 上 剧 毒 类 ， 汀 豚 柱 素 对 成 年 人 
HIRE EE 300 शह 
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१) प्या “भे 


ह्‌ 
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MEFS RE . 





हा या धिक ITE, पिती प्त SEM ळक करप, AMF 
HENNA GR HEA OA RET ITE HE SRD 
来 的 ” 据 有 关 报 道 ,一 条 重 约 350 ve HER 舟 折 富 的 索泰 就 起 以 使 11 
人 中 许多 亡 ， 这 种 毒素 一 由 进入 大 体 ，- 般 在 0.5- 1 小 叶肉 开始 发 病 , 河 
Mak se of Ee FMR FA AE BEML, BET ENT RF FF AEE 
BPE SET 

AOE, चिक BRET CAFE ETRE FE, HR HE A TTR fF LJ HC 
Ro MEAP EA, TH RFE DEH TRE . 


"८ अ अवक 6 
BEBE FA FEMME PENT BEATS HH 


2-1 MRE HRS 
Ns: 37) 成 分 FF 


14 ५ | Hi शश 


एम T 外 
145 खट $ | fk 


7 थ म. | शत क a 





BERET मिशी चि, EFA MEPIS OR RE FDIC, FR 
FRFSTEASTAU SHE FR Mi MN RAVE DE , FMB 
ERR FHS . 亚 心 哎 叶 等 症状 ， 

在 品尝 美味 的 同时 , 专家 警 

CDR HE TTR ER 

BBE IR RIK OEE A, RH BENG 6 RE VEE, IT 
导致 腹泻 ， 

C2) EE SA HER 

BEET FE MRR, SER RE 与 柿子 泥 吃 。 

(किक SOFIE: Fi RAAT SRE.” 

शि निकी त कन रवि सरि, CFR ROE, AOR 5 3 
MLE SHR SNS SHA, वकता, अस किता, ABE 


NRE RRM) 


त णिस्ती), RP FIR RTE, कपा BOB ME Ms FR 
मन क्क क्क. 

Fd कत विभा नक: RERAL, अ EA, MIT RE ” 

HEL, RIT ST ER IK, oJ FATT चर HT REVERE, BER, 
TR, RAM . 

(3) SAE BERT 

SEETHER HIE NE IE 45% RT PMT WH BETS , 
HOE SHEET AERIAAR Mo HBT A, vee 

(4) 5 Ye RE I] 

SRA: Ve NFS, feat CIRO, Ate” 

HL UEENE it AP. MAEVE A, AE जर... OFAN FEE: 

(5) 蟹 与 香 于 不 能 辣 食 

FIED, FED H RST RL, HERR Rs TEER AR FY, 
Esl: 

(6) 不宜 与 茶水 同 食 

UE BERRIES 1 Te रर. 

RAKIM HR, तेर क EE ENS ळल, SHR HII AEN, 
可 能 引起 腹痛 HIE 

(7) 不 能 食用 死 钴 

记 政 被 捕获 后 常 因 挣 扎 而 消耗 体内 的 糖 原 , 使 体内 闷 酸 增多 。 其 旨 后 
的 介 磁 期 和 自 浪 期 大 大 缩短 , 包 体 内 的 细 闪 会 进 速 繁殖 并 扩散 到 人 馈 内 中、 
TEAR F ,细菌 会 分 解 又 体内 的 氨基 酸 , 产 和 后 大师 组 胺 和 类 组 胺 物质 ， 
组 肢 是 一 种 右 害 物质 ,会 引起 过 敏 性 食物 中 毒 ; 类 组 腕 物质 会 使 食 者 呈 尼 、 
MEN विश. RIC, हिन वर धारि. 

WME SBR i BAG EO FE En, 凡 有 光泽 , 脐 部 饱 
EB A , SERA TEA SC शिपी) ARERR HT , BEBE करेक्ट. शा 
EPC TH REECE, ATTEN ARE 

(NER MERE 

BETES FENCE, EUSP HSS ENE , LF 
SEP AB AE PAT J FFARR. BRIT RE , 
FE BE, FERRIER MEA, 

FEA RN RRR GENT त, क हल, BIR Ate PCR ct MERE , JE EN 
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PRR ERR RATED, THE 

be FE EEF BM BFE AEE MEE SRP , LBA ES HIRT HDR HN 
AAW OE BEAL WOR EIA EEA NAR RE Rt 
FIER FE 2k क Fe SEIEAR 

IN, RRA, — Me IF Hs BFR 30 分 钾 以 上 才能 起 到 消 青 
作用 。 

(9) 不 宜 食 用 在 放 过 入 的 如 对 

FERC RESON FRE RAT TF, A BEES BBE BARE, , AEF, 
HIE NSE PI : 定 要 保存 看 冰箱 中 或 于 淆 、 阴 这 通风 的 地 方 , 吃 叶 必 
शि उ 

(10) ANE HLM +5 

吃 稻 时 此 当 注 意 四 清除 ， 

RAR fo FEM ORRSERE, TER SG A -- SAYERS EEA 
包 , 内 有 污 沙 ， 

FREE , BOER FB SEF aR, 

SERS, SUID ahs 

DU AEA, ETE fF BEER ROI EARS HER AASB ATIF ,俗称 秘 朋 
Ee णक पि फी NX SERRE ISM CSET EE. 

CON 

NER, AER, MES ERC JOES RE, PEM, RE 
Se SE ESS, TPES PZ क्षत 15 FEE 5-6, Miki 
Hk. 

[12) 茶 些 病人 不 宜 食 用 

患 有 衡 风 ,发热 . 钻 痛 以 及 腹 尝 的 病 信 吃 毛 会 使 病情 加 出 。 

慢性 胃炎 ,十 二 指 肠 溃疡 , 胆 午 炎 ,用 结石 症 . 肝 炎 活 动 期 的 人 ,最 好 不 
要 吃 蟹 ,以 免 使 病情 加 重 。 

SR MENG EATS LH, .动脉 秀 化 .上 血脂 的 入 应 消 
只 或 不 吃 鹿 黄 , 否 则 会 加 重病 情 。 

体质 过 敏 的 人 , 吃 盘 后 容易 引起 亚 心 .呕吐 OR Hr 


दी Msmness ams 


不 能 生食 淡水 鱼 


据 报道 , 诺 学 专家 对 我 站 水 产 谈 水 AT HVE, शेयर fi hk ML "He 
he FI HR REG CONES RO) CEO Es AMEE RANE RIX ५ 
पति, FEE EATEN, FRET AW ERNS RSE, SESH, RN 
成 虫 并 开始 排卵 繁殖 。 估 体感 染 此 病 后 ,主要 病症 是 慢性 清 化 系统 功能 京 
瑟 , 胆 午 炎 和 肝 肿 大 ,对 大 体 健康 极为 有 有害， 因此 不 能 生食 或 半生 食 淡 水 
ff वि 

实验 证 明 , 约 1 毫米 厚 的 位 片 ,放大 GO 70 .75 和 热 水 中 ,分 别 需 要 
15 秘 .6 3 BEBE TT ARIES EON EN HON 90 乞 热 术 中 ,1 秒 钟 后 可 将 
其 杀 死 因此 ,在 炒 , 燃 等 短 时 间 可 热 就 制 时 ,上 监 尽量 把 淡水 鱼 切 得 薄 一 些 ， 
小 - 些 ; 做 整 条 鱼 或 大 块 危 时 ,尽量 采用 炖 id be HH Ee 这样 加 热 时 
间 长 ,可 彻底 清除 囊 蚁 病害 知 夫 。 这 些 肝 吸虫 耐 干燥 ,而 用 耐 食 醋 和 盐 腌 ， 
REAR SER SER, 


EF UNE CTY. 


BFA ME EAE OARS , SEDER. Bie SE ta MIP f8 ANA 
食用 ,因为 其 体内 含有 较 多 的 组 握 酸 ,在 酶 和 细菌 的 作用 下 ,会 很 快 产生 组 
胺 ,组 胺 是 一 种 毒性 很 强 的 物质 ,一 般 成 人 如 食 进 组 胺 超过 100 毫克 就 会 
发 生 组 胺 中 毒 。 轻 者 表现 为 头痛 、 头 看 、{ 干 心跳 .各 心 呕吐 ,全 身 皮肤 发 
红 发 痒 ,严重 时 会 出 现 呼吸 困难 , 展 迷 不 能 等 症状 。 

实验 证 明 , 忆 产生 大 量 组 腕 的 鳝 色 和 甲鱼 ,即使 在 120°C 的 温度 下 霸 
OREN SWRI MOLE Et .四 值 , 只 能 以 鲜 活 的 为 原料 ,最 好 是 
ह उ 

IR ERA , EAM , At SMR BEE RE ASE AHR SHEN ERS AE K 
MOSS, BT EITM PE MO किक शिन ककत, HU, TEN 
安全 ,在 -6~ - 12१: ORE, FHABN 10 天 ;在 - ICE FH 
水 储存 ,不 官 超过 20 大 。 
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ऊर्ज) 


ग A के | 


1 


RS शपथ जन ., 
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俩 、 畜 、 例 有 此 器 官 不 能 食用 


据 有 关 报 道 , 人 和 们 食用 NT ऋ Eliot RHE CHE 
1 क ति. REEMA, Fb 2 VB DIESE Ne i ig Nf 
EE EN IN FIDE, 

C1) ENE ERI ACARD SERS 

Fee ARE EAHA CEE. Del CO ef ie FAN rt ES] 
REE cH AE PEN FFG REE, 9) ° HOGI EA 
AEF BSB ERA SETI ESE TE . YZ We ENE 
नि CRS A BENITA, THEME BTCA, FMF ta PJM 
LEAMA REER HIN , OR TER 

(2) A fa As SION 

RES HMM AFC, CRA WED ASE; mi (TE 
THC वित RH), MIE FAA RM: PIE, AF 2d Breet 
HA HRA, AF FEE RR AE ANTE RPE 3.3 EKA FD HI, RR Yf 
HO ERDAS, BEBE JI TOMI FI ERD AC, SRF IE TIE 
FEDS , Fee rT. 

(3) FNAL HR 

EME ISHIDA ATE, ती, DUH DETAINEE tf रात 
PERE, A HARRAH TEL, ON .小 苏打 涂抹 在 被 污染 的 鱼网 
RIE, EORTC SOEUE, A THE Fo BN Ea di“ EMH af 
ह जिम कत! EARS, TORCH WE MHRA PEFE. fe SEAN NBS 
कि. 

(4)2 पड पध BREN 

सिव MR पित FE BEBE, BFE RGR HFFA टा RIE RE Ee FEE hk 
FFARR WEE HEE GSMA IR I TGP Ff RO कत RED ETE 
BEIT, MEGA GO MEME RF पदकी DF FEN ,并 不 能 被 分 和解 ,时 间 
C36 MS FENER SLO THO EOE GE", HilSg"s 
ROAR BBWAA, सिप्ला WETS FEMS 0 ER 

(5) 45 . 赐 脐 必须 除 滔 

鸡 . 鸭 肺 中 的 肺泡 细胞 具有 很 明 亚 的 存 哈 岂 能 , 它 能 够 符 几 鸡 BBE A 


RR) 


ATARI FF FEROS HEA. MER SCRE A BE ROE SH K +H 
Hp TRF DD HE SE TOT FR HOS iio BR पयत , DOSE MER A. 

(6पॅ FF PARRA SRF 

ERT FHA CIEE ASD , 3° CE RIMEMEBIE , Ae BRAT A 
एप. ARIE SS BST F EA ARR Fc CARR 2 , र A ल BK 
PEA, EUR FEHR, 

(7) FF LRA 

FF पिवत eo BleF to Ft, Ee, पाडा पह, "4 
किवता, RAE LAE se EI MOE SOO POM BICC , FR £ 
ESCA FD AAR, 

(8) कीन ELE ERR 

HEF Ee STEN ES MPRME F FA, CEE SFR पा ति”, 
ESPEN BTA BFF, De EHR AE EMTS RRL , DO HER Hs 

(9) oD SUR 

FB FEAR, FE CEN RETENY MBAR, MN Brn 
回 粒 形 , 必 须 摘除 

{ 10) fe ik RL SHER 

RENT 3 对 腺 体 , FED BL oO DUE. PF SEES FRE कक FF 
IR, १2२,” [| , 

这 3 ASHER SPIES : 1 तिका किडा FEA EOF BRE F, HES 
FHA BER F , PRS REM RA: Fe RRM, BORE (117. ति. 
BHR HR OE 3° COA MOE |., प! (विभ. 


方便 面 不 定 长 期 食 用 


在 现代 生活 中 ,许多 人 往往 为 图 省 事 , 经 常 以 方便 向 代替 主 餐 。 此 养 学 
家 认为 ,方便 面 是 - -种 营养 极 不 平衡 的 食品 ,常用 方 使 而 当 土 餐 不 利 侵 康 . 

方便 面 中 的 营养 素 不 均衡 。 现 在 的 方便 面 - 般 西 如 人 鸡 全 ,只 用 面粉 ， 
面粉 中 的 蛋白 质数 基 不 足 , 质量 较 低 ; 多 数 方便 面 的 制作 过 程 都 是 先 蒸 后 
RE ,前 炸 时 面粉 吸收 油脂 ,使 产品 中 舍 有 较 多 本 新 鲜 的 浏 朋 , 油 炸 的 温度 -- 
般 在 180 乞 左 丰 ,在 前 炸 过 程 中 籽 食 中 的 维生素 基本 上 被 破坏 : 精 上 面粉 中 分 
物质 由本 是 ， 因 此 , 攻 期 食用 亨 便 而 将 造成 人 体 某 些 背 养 素 过 剩 或 不 足 , 会 
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ज RDS HERR EH WORE PIRES + 
IN 

DEE RR NESE वि. RAIA TAPE 
MES PRL REE, “RMA SET कवीता WIR”, OF RRIF 
BAER NTE BOE EUR EI ARITA MOR 2 ef NH NE 
OAT AHR EL EEC 1 EAM, EPIRA BEC SE T HCE, 
HF REI फ्रि ति वि पर. 

GRRE AENE. 9 FBT HE RY, HUET 家 往往 
要 加 入 一 些 合成 的 “ 抗 气 化 剂 " 来 推迟 氧化 的 发 生 . 合成 抗 氧化 剂 本 身 有 一 
定 毒 性 ,用 其 不 能 超标; 一些 不 油 炸 .不 吹 热风 .在 真空 无 菌 包装 下 保持 湿 耐 
状态 的 新 产品 中 有 的 可 能 会 加 入 少 明 防 该 剂 。 员 然 我 国 日 前 应 用 的 防腐 前 
毒性 小 于 抗 氧 化 剂 , 相 比 之 下 小安 全 些 ,但 足 也 不 如 新 鲜 面 安全 

蕊 之 ,方便面 虽然 有 一 定 营养 ,但 二 本家 经 常 将 其 作为 士 餐 。 即 使 喜欢 
辽 方 使 面 或 确实 无 条 件 吃 其 他 食物 而 需要 常 吃 方便 时 , 则 应 酌情 增加 副食 
本 以 补充 背 状 ,如 了 吃 些 鸡蛋 香肠 .牛肉 干 并 配 些 瓜 果 , 洲 菜 等 。 此 外 ,有 轩 
电 章 疾病 的 患者 相宜 旋 广 便 面 ,尤其 是 消化 不 银 ,营养 不 银 的 人 ,更 不 可 把 
方 使 而 当 作 十 餐 。 


ति 


AE CEM SR it MIAH BINA SC -个 中 等 
ANSE, ROE EM 1 50 क £8 म 200 毫升 的 牛奶 ) , र त 
Bs HHT, 50 克 生 的 鸡 贷 ,含有 省 白质 6.5 克 , 脂 肪 5 克 , 精 类 
0.25 1६,55 23 毫克 , 磷 89.3 堂 克 , 铁 1.15 毫克 ,维生素 A 612 国际 单位 , 维 
生 素 B 0.07 毫克 ,维生素 取 0.133 毫克 。 鸡 蛋 无 论 用 前 .未 .者 ह + 
BET ,都 较 易 被 消化 和 吸收 ， 央 此 ,鸡蛋 不 但 是 强身 食品 ,而 有 也 是 若 
幼 病 能 者 的 滋补 佳品 。 

然而 ,有 的 人 却 言 欢 咎 上 监 玖 恒 , 并 认为 这 样 吃 比 熟 吃 营养 价值 高 ,对 人 
体 汶 补 作用 更 强 。 这 种 认识 是 错误 的 ,应 该 予以 纠正 ， 

《1553| 起 某 种 营养 素 缺 乏 

生 鸡 肯 消 记念 有 一 种 抗 生 物 素 ( 卵 白 素 ) 的 蛋白 质 , 和 后 吃 下 去 后 , 抗 生 物 
素 重 白质 可 与 体内 的 生物 素 结合 成 稳定 的 化 合 物 , 使 生物 素 不 能 被 肠 壁 吸 


出 对 健康 饮食 的 无 知 ” 


收 , 册 此 导 敏 机 体 发 持 营 养 素 缺 生病 ,从 吊 引 起 毛发 脱落 或 局 部 发 炎 等 背 芥 
HE WER: 

(2) 感 染 疾 病 

鸡 便 的 内 部 通常 有 少 基 细菌 ,特别 是 受精 企 会 出 精液 带 人 能 感染 人 体 
的 微生物 ,所 以 保存 时 间 较 长 的 鸡蛋 或 病 交 的 鸡蛋 内 ,很 可 能 有 细菌 寄生 。 
证 吃 这 种 烛 重 ,容易 感染 病菌 ,导致 多 种 疾病 的 故 秆 。 

CAHN 

FAS BRE IE, SHIA FENTIR HO EFS RE FoF its 
ORCA , ENCE TE AGERE RATE , SH HC Ce , तिक, 
MPR) FEMS ECR RMT S , HTT NH RO HSE 2: , FES WEF र 
排出 而 损失 了 。 熟 鸡蛋 经 过 和 前、 炒 AAS त १, MHC TERR , त 
消化 液 接触 面积 大 大 增加 , 绝 大 部 分 能 被 人 栖 消 化 吸收 ， 

因此 , 沾 吃 鸡蛋 不 但 昔 养 价值 低 , 而 具 不 卫生 , 易 导 货 疾 病 , 尾 不 家 提 人 但 
的 吃 法 : 


तही 


PROPER BF BF PE BE, FERAL, BAA OTTER FF पपु 
RON . 热 豆浆 HAF Bot, EAE MES FAS SEM OTTER RB 
在 持续 煮沸 15 PFPA AMERICAS PE, CORSE ताया, 
BREE REBECA SE RRB ,影响 重 白 质 的 消化 与 吸收 。 


鸡蛋 不 宜 油 媳 
TERESA CE REDE) VATE, EF ARR MAR FATT , 1 
部 分 重 日 焦 糊 , 栅 失 营养 , 影 啊 消 化 和 吸收 另外, 水深 怕 维生素 如 硫 胺 索 、 
核 黄 案 ,尼克 上 酸 部 分 被 破坏 ,从 营养 角度 看 .这 种 吃 法 不 如 者 क ति च 
तर केश 


IER RCS, वित विवि. Of A OE RII BB HH BM, एत 
OPER FAR ETRE RR fo 
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名 疏 后 不 宜 喝 茶 


HA PIR HEE ARTE RE OK 0 FH SERS IRA, 
ECAH NAS FAR, 


मत क्र 


BRIE FT, व्यि टलविर्कप क R TEE SU OA HOE HT हाफ: 
WEFAN A EET 5 HIT, ASPET FR. शक 
ES CORR RIE A MMM ABER BORE. ERNE SRI IT WE HE 
HE PERCE HH HAE, EEA . 

BELA, रि, AE EME 2~ 3 MA. 


FRE RNR 


PTW" SEAS BASE”, पपप २ ४ कर्म य, F A BOA 
ORS, FAB ल्य, SEE करिती च HEAR , iE, 
SEITE ARMOR EE SPP SNE, तील Ci WE 
TRIMS TEM 

科学 赋 罕 证 明 , य EEN SEE" IL FEREAN A 
值 ,因为 在 丹 化 过 程 中 ,出 上 受到 沙 门 奖 和 和 寄生 贝 的 污染 ,成 温度 .温度 不 适 

RO BAR BFF IE ,不 能 赂 出 小 鸡 ( 小 且 RE) ,此 时 原来 蛋 里 售 
HEADER . 糖 类 . 维 生 环 和 矿物 质 等 营养 或 分 , 静 山 发 生变 化 , 绝 大 部 
分 已 被 肚 胎 利用 而 消耗 掉 ,所 以 它 的 营养 价值 己 微 平 其 微 另外 ,这 种 起 还 
很 容易 被 细菌 所 污染 UTE, TAME TER धरती HHO 400 万 ~ 500 万 个 ,市 
£2 CREECH SCM 1.44 ~ 912. SPR WER Ati 
RRSPMAR AEN Ere ACU AFI SENECA कूप HOH 
黄 相 汇 RASC. FHTCEA, EAMG AA FX HEM कि 
HE SERB AOR MER RA SSF 
FOE VERT A I SEE ANBAR RI , FRE HES MBN , 
FMS, HAS Tie RM PRAT AMR .痢疾 等 多 种 疾病 。 因 此 ， 


SON 钊 玫 刚 对 健康 伙食 健 无 知 -) 


“死胎 蛋 " 最 好 不 要 吃 。 
不 证 吃 生花 生 


有 些 农村 有 吃 生 花生 的 习惯 ,特别 是 每 当 花 生成 熟 和 收获 季节 ,他 们 往 
往 从 地 下 创 出 花生 就 吃 ,而 且 和 在 往 吃 好 饮 ， 这 种 做 法 是 不 要 当 的 ,不 但 对 身 
AI, RIA Ro BERS: 

(1) 花 生 含 有 大 量 脂肪 ,在 人 的 消化 道里 消化 吸收 慢 , 特 别 是 生花 生 , 更 
是 不 好 消化 。 大 量 生 花生 在 人 的 肠胃 里 只 是 走 直 过场, 不 能 被 人 体 吸 收 , 反 
I HAN MALT 

(2) 由 于 花 牛 后 长 在 地 下 ,直接 与 主 壤 接 触 ,而 土壤 中 不 但 有 各 种 肥料 ， 
而 及 也 有 各 种 寄生 虫 卵 , 这 些 东 西 都 可 能 沾染 在 花生 皮 上 , 生 吃 花生 ,人 恒 很 
容易 把 这 些 东西 吃 进 去 ,使 人 发 生 各 种 传染 病 和 寄生 虫 病 ， 

(3 从 生生 长 在 地 下 ,经常 被 田鼠 偷 吃 ,同时 也 就 把 各 种 流行 性 病原 体 
沾染 在 花生 上 ,人 吃 了 田鼠 接触 过 的 花生 , 极 易 感 染 流行 性 出 血 热 等 自然 疫 
源 件 疾 病 。 

PII , शर्ती सरदे प] RES. 


不 家 多 吃 生 胡 茵 下 


人 们 都 知道 ,胡萝卜 中 含有 的 胡 草 卜 素 比 任何 一 种 蔬菜 和 水 果 都 多 。 
但 是 , 胡 昔 卜 中 的 胡萝卜 素 只 是 维生素 A 的 半成品 , 即 维生素 A 原 , 它 很 难 
锌 人 所 直接 吸收 。 

胡 葛 卜 素 是 脂 洲 性 物质 ,只 有 洲 解 在 油脂 中 ,才能 在 人 体 小 肠 黏膜 的 作 
用 下 转变 为 维生素 A, 并 为 人 所 吸收 。 因 此 ,食用 胡 草 卜 , 最 好 用 食用 油 京 
调 , 或 切 块 与 离 同 炖 。 生 上 乃 胡 草 卜 ,其 中 大 约 90% 的 胡 莫 卜 素 不 能 被 人 的 
肠胃 吸收 而 被 排泄 掉 ,这 实在 是 一 种 大 浪费 。 因 此 ,最 好 不 要 多 吃 生 胡 曹 

ho 


45 


[गो -स्B-सत (जड) 


46 


本 EID ) EGP र्म 一 


mss 


宣 吃 发 着 的 花生 


在 温度 高 .湿度 大 .氧气 足 的 条 件 下 ,花生 睦 易 生 芽 ;这 种 条 件 问 样 岂 是 
真菌 繁殖 生长 的 良好 坏 境 ， 

大 外 ,花生 一 旦 长 出 村 来 ,就 破坏 了 共 外 应 的 完整 结构 ,从 而 使 得 黄 曲 
EM RN MRCS .寄生 曲霉 的 代谢 产物 一 一 黄 曲 霉 毒 
条 ,有 共有 强烈 的 致 瘤 性 ,是 三 大 致癌 物 之 一 ( 另 两 种 致癌 物 是 亚 硝 腕 .3,4 ~ 
于 并 攻 )。 因 此 ,已 经 长 芽 的 花生 不 官 再 吃 。 


फ्रिक 


FIT विक SHRM FRM RR FFB .豆浆 还 可 以 作 1 ॐ 
ल पद. दि, SEAN F ,可 以 代替 母乳 。 

鸡 熏 也 是 婴 幼 儿 均 可 食用 的 优质 量 白 类 食品 。 未 断奶 前 , 鸡 最 作为 婴 
SCHR ,可 以 补充 铁 质 ,预防 小 下 贫 血 。 斯 奶 后 则 可 作为 蛋白 质 的 证 
要 来 源 。 人 得 用 牛奶 或 豆 交 烧 水 波 蛋 ,一 般 要 在 小 上 儿 2 岁 以 后 才 可 以 成 为 学 
试 的 食品 。 

从 忘 请 方法 上 考虑 ,牛奶 (豆浆 ) 烧 水 波 蛋 是 较 难 烧 好 的 。 鸡 蛋 中 常 舍 
有 沙门 氏 杆菌 ,为 了 避免 感染 必须 将 鸡蛋 烧 熟 痢 透 ,这 就 要 求 儿 者 片刻 才 
好 ,而 牛奶 或 豆浆 一 旦 者 沸 极 易 外 洲 , 非 用 小 火 并 由 专 入 看 管 不 可 。 

然而 ,牛奶 和 豆浆 中 的 蛋白 质 受 贸 长 时 何 的 高 湿 烧 表 , तत्र सिक्का 
过 或 说 诞 在 锅 底 ,使 蛋白 质 受 到 损失 ,无论 从 营养 或 径 济 等 方面 来 看 , 均 较 
浪费 。 

所 以 ,用 牛奶 或 豆浆 烧 水 波 蛋 是 不 妥当 的 。 将 这 二 种 食品 分 别 给 孩子 
食用 , 既 制 备 方便 ,蛋白 质 又 不 臻 遭 损 失 , 食 物品 种 还 能 多 样 ,卫生 也 可 得 到 

在 咀 养 孩子 的 过 程 中 ,也 不 宜 用 牛奶 加 米汤 喂 孩子 。 

汕 见 一 些 家 长 在 牛奶 中 所 米汤 RHE FHA TE. HX, 
号 法 由 不 科学 。 国 外 有 人 做 过 实验 ,将 奶 与 米汤 挫 后 分 别 置 于 各 种 温度 下 ， 

术 维 生 素 A 损失 的 程度 很 停 人 。 食 品 学 记载 ;维生素 A 不 宜 与 淀粉 混合 
味 是 这 个 道理 。 护 子 长 期 摄取 维生素 ARE, SHR HRS BE. 


与信 分 种 告别 对 人 他 饮食 的 无 知 -) 分 钟 上 告 疯 对 健 健 局 会 的 无 知 ~ 


所 以 噬 养 孩子 最 好 把 牛奶 ,奶粉 与 米汤 或 粮 干 粉 分 开 来 吃 。 
不 宣 多 吃 油 雌花 生来 


EER TPE BPE Hh, HIER, AREER. 
CE RC A AE AOA पिअर HIG कापर, OEE SEG IER RL, 
还 是 适可而止 。 

MIE AEA AEE FE OFERTAS AEE IIR .滋养 
I पयवे काय विकेल RRM FIRS EHD. MEE 
लकने, RA .脂肪 . 钙 BEECH, घर हता हिताय 
ER 

COKE NE 

作 生 的 刘 调 方法 有 很 多 ,如 可 油 炸 . 炒 . 者 、 炖 等 。 但 高 温 油 炸 . 炒 , 或 直 
接 埋 炒 ,都 会 破坏 花生 内 的 其 些 维生素 。 

些 外 ,花生 本 喘 已 是 脂肪 含量 颇 高 的 食物 , 炒 炸 会 使 花生 甘 平 的 属性 窟 
MRO AA EER ,或 本 身体 质 属 虚 火 旺 盛 ,就 会 出 现 上 火 的 症状 。 

因此 从 养生 的 角度 来 说 ,以 水 者 花生 为 最 佳 的 亮 调 方法 。 它 只有 不 温 
不 火 . 易 于 人 口 及 容易 消化 的 特点 ,可 说 是 老少 丝 守 。 而 者 五 香花 生 米 再 加 
一 些 本 也 有 醒酒 .和 脾 和 开胃 的 作用 ,能 中 和 酒 的 湿 膀 作用。 

(2) Ene, 

时 然 化 生 对 人 体 有 益 , 但 因 花 生 含 高 油脂 ,不 适宜 脾胃 较 弱 的 人 十 如 将 
妇 小孩 及 患 有 肠炎 、 桨 疾 及 消化 不 良 的 患 省 食用 ,否则 会 引起 缓 演 现 象 , 减 
慢 康复 的 进程 。 

CHER OURAN AEE 

ERITH ERG DUCWEEDEA NEN , BNIEE RSNA FE AS --- 
FLERE ADH RAT EEE, EHH क क, फ 8 MRK. 
HS परिते RBS EX, कक्कर क ह रप, MT 
ह 

(4) 霉 变 的 花生 制品 可 致癌 

人 花生 制 成 品 如 花生 糖 、 花 生 间 等 食品 ,在 制造 过 程 中 苦 是 受到 霉菌 污染 
而 全 有 黄 曲霉 素 , 多 吃 会 损害 人 类 肝 胜 , 引 致 厌食 及 生长 迟缓 ,甚至 会 致癌 。 
购 夹 时 应 以 有 包装 及 正规 制造 商 的 花生 制品 为 佳 。 
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AEF EIR RAE FR, के 2-2, 2-3 Moc 


क 2-2 花生 营养 成 分 表 ( 每 100 克 计 } 














कनि 26.2 克 
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1 क्क F इक 





表 2-3 शनक गअH) 





吃 酸 性 食物 不 宜 过 量 


进 界 著名 医学 博士 ,日 本 专家 徐 原 秀 隆 先生 提出 :人 体 的 酸性 化 是 百 病 
之 源 , 当 酸 素 在 体内 愈 来 愈 多 ,不 断 堆 积 , 可 因 量 变 引 起 质变 ,疾病 就 会 产 
生 。 

正常 人 的 体液 的 pH 值 在 7.35 ~7.45 之 间 , 为 碱 性 体质 者 ,但 这 部 分 人 
只 占 总 人 群 的 10% 左 右 。 更 多 人 的 体液 的 pH 值 在 7.35 以 下 ,身体 处 于 健 
康 和 疾病 之 间 的 亚 健 康 状态 ,医学 上 称 为 酸性 体质 者 ， 

与 大 性 体质 者 相 比 ,酸性 体质 者 常会 感到 身体 疲乏 .记忆 力 误 退 .注意 
力 不 集中 、 上 腰酸 腿 痛 , 到 医院 检查 又 查 不 出 什么 毛病 ,如 不 注意 改善 , 训 会 继 
续 发 展 成 疾病 。 当 人 的 体液 pH 值 低 于 7 时 ,就 会 产生 重大 疾病 ;下 降 到 
5.9 时, 阴 会 变 成 植物 人 ;如 果 只 有 6.8 ~- 6.7 时 ,人 就 会 死亡 。 

.如 采 人 性 惨 向 酸性 ,人 体 细 胞 的 作用 就 会 变 差 ,废物 就 不 易 排 出 , 肾 胜 、 
导 胜 的 负担 就 会 加 大, 新陈代谢 缓慢 ,各 种 器 官 的 功能 减弱 ,容易 得 病 。 办 
此 ,酸性 体质 的 人 很 容易 疫 伴 ,老化 加 快 。 


SON 钟 告别 对 健康 饮食 的 无 类 


食品 接 其 元 素 成 分 ,可 以 分 为 硕 性 食 卓 .中 性 食品 和 酸性 食品 三 大 类 。 

पिरि 、. 氯 . 硫 、 磺 等 元 素 的 食品 一 般 为 酸性 食品 ,如 面粉 MA AH 
पिव प, पक्क 

含 钾 , 销 SITES HE र अ BRVE EA » SOK RHA, 
品 . 乳 制 品 海带 、 碱 性 饮料 等 

需要 指出 的 是 ,具有 酸味 的 食品 不 - : 定 是 酸性 食品 以 橘子 为 例 , 它 含 
有 较为 丰富 的 钾 ,所 以 不 是 酸性 食品 ,而 是 碱 性 食 员 。 

瘤 症 患 者 几乎 都 是 酸性 体质 。 日 本 著名 医学 博士 柳 泽 文 正 曾 做 过 一 个 
实验 : 找 100 个 瘤 症 患者 抽 血 检查 ,结果 100 个 癌症 患者 的 血液 都 叶酸 性 ， 
也 就 是 酸性 体质 。 

由 宇 酸性 过 多 而 引起 的 成 年 病 大 致 分 为 四 类 : 

* 强酸 与 钙 , 镁 等 大 性 矿物 质 结合 为 盐 类 , 即 辣 体 酸性 物 ,从 而 导致 和 
IR BANE FP 

“强酸 或 酸性 看 堆积 在 关节 或 器 官 内 引起 相应 炎症 ,可 导致 动脉 硬化 、 
肾 结 石 .关节 炎 .痛风 等 疾病 ， 

“酸性 废弃 物 堆 积 ,使 毛细 血管 博 塞 ,血液 循环 不 畅 ,导致 糖 血尿 肾炎 
MARNE © 

* RIE HTS ,会 引起 便秘 .慢性 腹泻 .尿酸 ,四 肢 酸 痛 , 骨 酸 
过 多 导致 烧 心 . 反 酸 、 胃 省 疡 等 。 另 外 ,酸性 体质 会 影响 孩子 的 智力 。 

酸性 体质 是 人 体 大 量 摄 人 高 脂肪 किक .高 热量 食物 的 结果 。 当 酸性 
物质 超过 了 人 体 自 身 的 调节 能 力 , 或 人 体 对 酸 碱 平衡 的 调节 能 力 受 到 影响 
时 ,人 体 自身 环境 的 平衡 被 打破 ,就 产生 了 酸性 体质 。 


不 食 吃 老 鸡 头 


鸡 头 是 不 可 多 吃 的 ,在 我 国 农村 自古 就 流传 有 “十 年 鸡 头 赛 而 霜 * 的 说 
法 。 其 原因 是 , 鸡 在 吸食 过 程 中 ,不 断 将 有 害 金属 及 其 他 有 毒物 质 储 存 于 脑 
组 织 里 , 鸡 龄 越 大 ,这 类 物质 储存 的 越 多 ,毒性 就 越 强 , 因 此 , 鸡 头 不 宜 多 吃 ， 
时 不 宜 经 常 吃 。 即 使 要 吃 时 ,也 要 尽量 挑选 鸡 龄 小 些 的 ,一 般 沁 1~2 年 的 
鸡 为 好 。 另 外 ,实在 爱 吃 鸡 头 ,也 应 尽量 不 单独 吃 , 以 与 其 他 菜 措 配 做 菜 , 拱 
配 痢 吃 为 好 。 
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कस्त (ह) 


1] MERE Bin भं CRS MIE -) 
CT TO एग 
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त्रे के 


FAN, EAM Ie FE BRIN EE, MBE, त्य तारा 
FE HE नहि, प्रय फरशा ,污染 也 更 少 , WE SRA. AFH, 
SIRE RN, THERM ERE NA ERR BS: 

EAN: RE BREE EET, TC HIRTEOAG RS fe HHS EE 
有 毒 的 花粉 。 因 此 , 鲜 蜂 密 内 难免 会 含有 有 毒 植物 花粉 的 成 分 ,人 若 吃 了 这 
种 蜂 赛 ,也 难免 会 中 毒 。 至 于 牛 蜂 蜜 ,在 蜂蜜 收 获 .运输 .保管 过 程 中 ,还 可 
能 会 受到 细菌 污染 ,因此 直接 食用 也 是 不 妥当 的 。 食 用 蜂蜜 还 是 以 食用 经 
过 如 -1 .加 温 、 消 毒 处 理 的 为 好 。 


不 宜生 吃 陈 和 白糖 


许多 家庭 有 生 吃 和 白糖 的 习惯 ,特别 是 夏季 ,动不动 就 来 一 盘 * 白 糖 拌 西 
红 柿 ”, 既 省 时 又 省 事 , 吃 起 来 也 很 甜美 。 然 而 ,这 种 生肉 日 糖 的 做 法 有 时 是 
不 好 的 。 

这 在 因为 ,市 售 包 装 不 好 的 陈 白糖 生产 出 来 之 后 ,从 包装 .库存 .运输 到 
开 包 、 售 出 ,往往 要 经 过 较 长 时 间 和 较 多 的 周转 手续 ,这 一 方面 会 不 可 避免 
地 抬 成 一 些 污 染 , 另 一 方面 又 不 可 避免 地 使 情 虫 寄生 。 螨 虫 是 一 种 全 身长 
满 毛 刺 的 小 昆虫 ,在 白糖 中 , 它 繁殖 很 快 ,放置 较 长 时 间 的 1000 克 白 रमतिः 
往 可 检 出 数 万 只 螨虫 。 但 是 由 于 螨虫 很 微小 ,用 肉眼 是 难以 看 到 的 。 把 生 
有 螨虫 的 白糖 不 经 加 热处理 就 食用 ,难免 会 引起 螨虫 病 。 蠕 虫 进 人 胃 肠 道 
后 ,会 引起 腹痛 、 腹 海 ,形成 溃疡 。 螨虫 还 可 能 进 人 肺 内 ,引起 略 血 .哮喘 ， 
螨虫 也 可 进 人 尿道 ,引起 尿 路 类 症 。 螨虫 还 是 美容 的 大 敌 , 往 往 会 合 人 面部 
变 得 粗糙 难看 。 

由 此 可 见 , 白 糖 是 不 宜生 蛤 的 。 食用 白糖 一 定 要 经 加 热处理 , TE 
70 和 温度 下 加 热 3 分 锅 , 即 可 把 螨虫 全 部 杀 死 。 


SON Mannwanairi-) 


DA OE 


成 部 正常 的 柑橘 , 甜 中 略 带 点 酸 , 使 人 乐于 食用 。 而 带 苦 味 的 柑橘 ,不 
{BORIS RTE IE REE, MRAZ EASA EARN REM, ART 
不 食 。 

कि थि र्जर ,主要 有 三 种 原因 : 

CIHR RRR 

桂 橘 果实 中 含有 多 种 糖苷 MAH EME FIRTH ASA PRIS 
味 , 这 两 种 糖苷 在 果实 成 熟 后 ,其 苦味 会 转化 消失 ,而 若 示 成熟 ,其 苗 味 就 很 
明显 。 

(2) 低 温 影 响 

MATE 0 各 左右 的 伏 温 下 由 藏 时 ,果实 内 的 酶 活力 受到 影响 , 糖 车 的 水 
解 反 应 也 受到 不 息影 响 ,其 若 味 便 会 显现 上 出 来 。 

(3) 受 冻 脱 水 

भि ,其 产生 质 会 形成 脱水 , 重 白 质 及 胶体 会 产后 不 可 道 的 
将 固 作 用 ,使 其 抗菌 能 力 大 大 降低 。 因 此 ,柑橘 一 王 受 冻 ,一些 细菌 (特别 是 
HR RVR RAR, HIE BYE ,使 柑橘 的 苦味 加 重 , 营 养 价 值 降 
低 。 

总 之 ,有 将 味 的 梢 橘 都 不 宜 旋 , 龙 其 是 冻伤 后 变 苦 的 橘子 更 不 宜 旋 。 


तिनी 


在 不 少 饭 店 的 菜单 上 ,都 有 “ 烧 田 鸡 " 这 道 菜 ,其 实 “ 田 鸡 " 就 是 青 峙 的 代 
Mil FRSC, MAAR RENEE, FAL,“ 
AE CER HERE) PORN, SHE , ERIE, NE 
但 是 ,仔细 研究 起 来 ,青蛙 肉 是 不 宜 食用 的 。 

这 吓 因 为 :在 育 蛙 肉 中 ,常委 寄生 着 一 种 和 孟 氏 裂 断 绿 虫 ,这 是 一 种 白色 
线 状 的 寄生 虫 , 人 了 吃 了 以 后 会 使 人 人 性 局 部 纪 织 遭 到 破坏 ,甚至 有 导致 冯 目 失 
朋 的 可 能 。 

青岩 主要 以 捕食 农 电 里 的 昆 忠 为 生 , 农 田 里 长 期 施用 农药 和 化 肥 , 呢 贝 
的 体内 也 积 育 了 部 分 农药 和 化 肥 物 质 , 青 时 吞食 了 这 些 昆 虫 后 ,也 必然 会 染 


5] 


। त्क (म) 
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上 药 毒 。 人 苦 吃 了 含有 毒素 的 青蛙 肉 ,当然 也 不 可 避免 地 会 “中 毒 ", 危 害 健 
康 。 

大 量 捕 握 青蛙 ,会 破坏 良好 的 生态 环境 ,使 危害 农作物 的 害虫 失去 “天 
ती 而 大 量 增 加 ,无 疑 这 也 是 对 人 类 极为 有 害 的 。 

因此 ,青蛙 网 是 不 家 食用 的 。 


bE HN 


RETNA ELE BNI, fC NEAR MR Rt ER ， 
生 呈 就 没有 什么 关系 ,内 而 他 们 常常 生 吃 酱油 。 其 实 , 这 种 习惯 不 是 _ 种 好 
习惯 ,是 应 该 纠正 的 。 

这 是 因为 : 瘤 油 虽然 经 过 了 加 热 煮 熟 , 但 是 由 于 在 生产 ,销售 .贮存 过 各 
中 ,很 可 能 会 受到 微生物 和 有 害 物质 的 污染 , 当 消 费 者 买 回 家 时 ,并 长 时 间 
放置 以 后 , 纺 油 里 很 有 可 能 已 有 了 不 少 细菌 。 尤其 是 在 卫生 条 件 不 好 的 情 
总 下 生产 的 痪 油 , 更 不 可 生 吃 。 据 检查 测定 ,在 恶劣 条 件 下 即使 刚 生 io 
油 ,也 含有 大 量 的 大 肠 杆 菌 .痢疾 杆菌 及 沙门 菌 等 。 再 经 多 次 转运 、 销售 、 长 
时 间 贮 存 , 这 种 痪 油 会 含有 更 多 的 细 蓝 。 特别 是 质量 不 高 的 敬 油 .经 过 长 时 
间 保 存 的 敬 油 ,更 不 宜生 吃 . 

对 次 油 可 通过 采用 高 温 消 毒 的 方法 ,很 方便 地 将 各 种 病菌 消灭 。 据 试 
验 , 在 85 ~ 90 乞 温度 下 ,瞬间 即 可 将 细 泌 杀 死 。 所 以 ， 炒菜 时 只 要 在 菜 出 锅 
前 将 瘤 油 放 人 菜 锅 内 , 即 可 达到 消毒 的 目的 。 各 制作 凉拌 菜 需 用 瘤 油 调味 ， 
AUT BH DTA BRUT FEE, 


DE RN oF 


READ ARH AERC नई, Did, A CONF) तिहि हि य 
等 ,这 种 吃 法 既 方 便 又 别有风味 。 但 是 ,从 讲究 饮食 卫生 的 角度 看 ,这 样 做 
是 不 科学 .不 卫生 的 。 

这 是 因为 :各 种 黄 痪 在 晒 制 发 酵 过 程 中 ,常常 会 落 人 一 些 脏 东西 ,也 不 
可 避免 地 会 沾染 一 些微 生物; 黄 装 做 好 后 ,在 运输 保管、 销售 等 过 程 中 ,也 
容易 受到 各 种 各 样 的 污染 ;加 上 黄 痪 又 往往 要 保存 输 长 时 间 待 用 ,也 很 可 能 
会 导致 细 蓝 的 繁殖 。 由 此 可 见 , 生 吃 黄 普 是 不 卫生 的 ;为 了 保证 身体 的 健 


Ee 


SON 利生 别 对 健康 次 食 健 无 知 ~ 


康 , 爱 吃 黄 荀 者 还 是 把 黄 光 炸 熟 , 再 用 来 蕊 着 洗 净 的 大 功 . 小 茵 或 各 种 菜 叶 
食用 为 佳 。 


bE 


FTE LMR BR, FEA RTE STEEN SREY REITER FHER. 
MAR KEEFER, FRE RNE, FREE, iin 
厚 清 和 理 。 据 测定 , 100 MATER SHAN 13.6 克 , 脂 肪 12.4 克 , 糖 类 4 
克 , 钙 中 毫克, 磷 212 澡 死 , 铁 3 毫克 ,维生素 A 940 国际 单位 。 除 营养 丰 
区 .食用 方便 外 ,还 有 清凉 . 明 目 . 平 肝 等 药 用 价值 。 

但 是 ,松花 蛋 也 有 突出 的 缺点 。 用 传统 旧 方 法 加 小松 花 蛋 时 ,要 将 纯 
碱 . 石 大 .下 .人 金 生 粉 ( 也 称 黄 丹 粉 ) 按 一 定 配 方 混合 ,或 浸泡 ,或 加 泥 加 粹 包 
豆 在 鸭蛋 外 面 。 金 生 粉 就 是 氧化 铅 , 因 此 松花 蛋 会 受到 铬 污染 。 根 据 国家 
规定 ,每 1000 克 松 花 蛋 含 铬 量 不 得 超过 3 毫克 。 由 于 金 生 粉 具有 使 鸭蛋 产 
生 美 丽 彩 花 的 作用 ,为 了 追求 这 一 效果, 制 蛋 单位 往往 会 多 加 这 种 配料 。 根 
据 有 关 部 门 对 不 同 产 地 的 松花 蛋 抽 样 检 查 ,发 现 含 铅 量 大 都 超过 了 国家 规 
ETON AH ERM EMER, SERRE ES PE. SFT 
BOCAS SR FE, 又 可 存留 在 肝 、 肾 、 肺 、 脑 等 组 织 及 红细胞 中 ， 
从 而 使 人 出 现 食 欲 减 退 . 骨 肠炎 .口腔 内 有 金属 味 等 中 毒 症 状 , 有 的 还 会 造 
成 失眠 ,关节 和 肌肉 酸痛 .贫血 等 疾病 。 

BIDEN WH AOR, METERS TE RARER, 
FE TATE SOR BO EU ,松花 蛋 不 宜 多 食 , HME EEN ,也 应 该 
食用 使 用 新 加 工 方法 生产 的 “无 铅 松 花 蛋 "。 


क$" द क्ष 


奥 豆 腐 哩 然 疗 着 很 自 , 给 人 不 愉快 的 感觉 ,但 是 吃 起 来 却 味 道 很 鲜美 ， 
刁 中 有 奇 香 。 同 时 , 它 还 含有 丰富 的 营养 。 因 此 ,适当 吃 点 奥 豆 腐 ,对 人 体 
健康 是 有 益 的 。 

LR IE, ,是 因为 做 臭 豆腐 要 用 上 好 的 黄豆 ,精细 的 制作 工 
之 ,要 经 过 制 坏 ( 泡 豆 क्रि ER RT) HEE . 腌 制 . 后 发 酵 等 数 道上 序 ， 
整个 制作 过 程 约 尖 50 天 左右 的 时 间 。 在 制作 过 程 中 , 豆腐 中 的 蛋白 质 被 分 
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हि, घिशिवि रिता केली कि, BTC SF HILG RAR HUB AI RO ७ फ्रि 
中 的 二 白质 被 分 解 而 产生 的 氨基 酸 , 却 又 县 有 鲜美 的 口味 。 这 就 是 臭 豆 次 
क-न. , 吃 普 香 的 道理 。 

上 内 豆 腐 不 只 吃 起 来 味 适 奇 台 ,而 且 营 养 很 证 富 。 据 分 析 ,每 两 块 其 豆腐 
中 所 含 的 蛋 如 质 即 相当 于 一 个 鸡蛋 中 和 蛋 日 质 的 含量 。 耐 臭 豆腐 由 于 经 过 微 
生物 发 村 ,其 营养 成 分 更 容易 锌 人 悼 消化 和 吸收 。 

MR, EIR ABIL RIED ASN AEH RH RM, 
BITE ARES, NERRIE , 餐 餐 吃 。 喜 拓 室 会 或 有 社交 活动 时 ， 
也 不 宜 食 用 臭 瑟 腐 , 以 免 给 人 造成 不 愉快 。 


不 宜 多 咯 山 植 片 


山楂 片 是 儿童 . 芝 妇 部 喜爱 的 食品 。 它 味美 , 愉 促 进 消化 液 的 分 泌 , 增 
进食 欲 ,帮助 消化 ,还 能 治疗 妇女 产后 腹痛 及 杰 白 独 疾 .疝气 . 盯 痛 、 绿 虫 病 
等 。 吃 山 愉 片 或 以 山楂 片 藤 水 代 茶 铁 , 均 有 良好 的 效果 。 

但 是 ,食用 山楂 片 并 非 多 多 益 善 ,过 多 食用 是 不 适宜 的 。 因 为 山 棱 片 的 
助 消化 ,只 是 促进 消化 液 分 滋 ,并 不 是 通过 增强 脾 骨 的 荔 能 来 消化 食物 的 ; 
而 县 山 村 片 是 破 气 去 积 灌 之 物 , 食 得 过 多 ,会 伤 人 中 气 。 因 此 ,脾胃 虚弱 者 
FER RA ERAN BFE, BE UHH RN EH 
破 气 作用 会 抵消 人 参 的 补 气 作用 。《 随 息 居 饮食 谱 》 和 《 冉 氏 药性 》 中 有 “ 山 
尾 破 气 , 不 宜 多 食 ”",“ 多 食 耗 气 . 损 耸 "的 记载 。 尤 其 是 儿童 ,处 于 盾 恰 更 蔡 
时 期 ,长 期 贪 吃 山 楂 片 或 山 以 糖 点 ,对 牙齿 生长 不 利 。 因 此 ,食用 山楂 片 不 
家 过 量 ,食用 后 还 应 注意 及 时 激 口 。 


不 宜 过 多 吃 桶 子 


中 医学 认为 ,橘子 性 温 . 味 甘 ,能 补 阳 益 气 , 但 易 引 起 燥热 。 据 昔 养 学 家 
测定 ,橘子 中 糖 和 维生素 C 等 营养 成 分 的 含量 在 水 果 中 是 较 高 的 ,每 100 克 
आ 57 干 卡 。 食 用 大 量 桥 子 后 ,所 报 人 的 热 恰 既 不 恰 转 化 为 脂肪 由 
存在 体内 ,也 不 易 及 时 消耗 掉 , 只 能 集聚 在 人 体内 ,十 是 使 惟信 “上 火 ”。“ 上 上 
火 会 使 人 (特别 是 小 孩 ) 的 抵抗 力 降低 ,从 而 容易 引发 口腔 秋 HJ Mr 
炎 等 各 种 炎症 。 因 此 , 吃 橘子 一 定 要 适 愉 ,一 次 不 宜 吃 得 过 多 。 


SSD 钟 生出 对 健康 侈 全 的 无 知 -， 


त्ते ट 


HERR BIT DAT CERF T Hh DUS MR 
£ EEA AIT, DPR ERIE RHE ,万 其 是 有 些 农村 的 孩 
子 吃 起 这 种 "廉价 的 水 采 HERE AMM, RENE SNE 

这 是 因为 : 么 棋 中 人 洁 有 胰 蛋 白 蓝 抑制 物质 ,过 多 食用 它 ,能 使 肠 道 中 的 
各 种 消化 酶 (特别 是 胰 收 白 酶 ) 的 活性 减弱 ,从 所 做 坏 〔 RIT CIEE 
放 也 毒 彭 的 能 力 , 进 而 引起 出 血性 昭和 闪 。 问 时 ,还 会 出 现 闫 晕 、 尝 出血 . 拭 
MEIER RHE PE ENR, 


不 宦 多 哆 黄花 也 


奖 花 子 , 又 叫 蒙 册子 ,是 向 日 艺 的 果实 。 由 于 它 的 子 仁 中 含有 丰富 的 脂 
肪 ,因此 经 炒 制 后 香味 独特 ,很 诱 人 喜爱 。 人 们 经 常 边 聊 天 边 力 蓝 花 子 .或 
过 看 电视 边 吃 昔 花 子 , 这 是 - -种 很 浪漫 的 享受 。 但 是 ,医学 专家 们 却 告 诚 人 
们 :不 宜 多 吃 葵 花子 , 符 则 将 有 碍 健康 。 

这 是 因为 :黄花 子 中 含有 一 定量 的 不 饱和 脂肪 酸 ,如 果 食 用 过 多 ,会 消 
耗 体内 大 量 的 胆 碱 (维生素 1.) ,从 而 使 体内 的 脂肪 代谢 发 生 障 得 ,会 使 大 
重 的 脂 芒 堆积 集聚 于 肝脏 形成 脂肪 肝 ,从 而 影响 肝 细 胞 的 巧 能 。 另 外 , 胆 磊 
是 构成 乙酰胆碱 的 主事 成 分 ,而 乙酰 胆 碱 对 神经 冲动 的 传递 起 着 重要 的 传 
递 作 用 。 因 此 ,为 了 防止 身体 缺乏 胆 碱 , 获 花 子 是 不 宜 食 用 过 多 的 ， 


DE NE SS 


多 昧 瓜子 在 加 工 制作 过 程 中 ,加 和 人 了 香料 .香精 .食盐 ,糖精 等 多 种 调味 
品 , 因 此 吃 起 来 甜 . 威 . 香 、 兼 多 味 并 举 . 风 昧 独特 ,往往 使 人 爱不释手 , 吃 起 
来 上 狠 。 但 是 ,也 正 由 于 它 加 人 了 多 种 调味 品 , 才 不 宜 多 吃 , 寿 则 将 有 害 于 
人 性 健康 。 

IER RHE FOR TTAB RIS RNS, HEH KM CH FER 
कि, निनि व + PUERTO STEHT HER, FEA 
TE, ASSEN, MSE SEAR MA MLSS 
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一 、 क्ल किल EN के शि... 
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BERGA CREE, Fe A THR FF HE HAI ULAR FEMA 
性 ,以 少 吃 为 佳 。 至 于 加 工 多 味 瓜 子 所 用 的 糖精 ,已 被 科学 家 证 明 , 它 不 但 
党 无 营养 价值 ,而 且 人 体 摄 人 过 多 ,会 诱发 膀胱 瘤 。 因 此 ,多 味 瓜 子 虽然 好 
LEE NIE dvd: yh 


FEA ARN 


炎热 的 夏天 ,人 们 为 了 解 热 去 暑 , 往 往 把 西瓜 先 存 放 在 冰箱 里 一 段 时 
间 ,然后 肯 取 出 来 吃 ,这 样 西 瓜 会 显得 更 凉 更 甜 , 使 人 吃 了 感到 更 美 更 舒服 。 
但 是 值得 注意 的 是 :西瓜 只 可 冷藏 ,不 可 冷冻 ,i 且 冷 藏 时 温度 也 不 可 过 低 ， 
时 间 不 可 过 长 。 总 之 ,不 能 让 西瓜 冻 成 六 表 吃 。 如 果 廿 瓜 结 了 冰 { 哪 怕 愉 是 
表 而 形成 水 ) ,再 加 上 西瓜 性 凉 ,如 果 甘 体 虚 明 的 人 ,再 吃 这 种 冰冻 的 西瓜 ， 
首先 会 使 口腔 内 的 湾 腺 、 舌 味觉 神经 利 牙 周 神经 都 因 冷 的 刺 灌 而 处 于 麻 瘦 
状态 ,不 但 由 难以 品尝 出 其 原 有 的 甜 味 , 而 旦 太 会 伤 脾胃 ,引起 咽喉 炎 。 年 
轻 人 一 般 无 所 谓 , 但 老人 和 儿童 绝 不 可 食用 冰冻 西瓜 , 香 则 会 引起 厌食 . 腹 
HF .呕吐 .腹泻 等 症状 ,影响 健康 。 


不 定 多 吃 的 瓜 


西瓜 ,有 “夏季 水 果 之 上 "的 美称 。 在 炎热 的 夏天 ,适当 地 吃 些 西瓜 ,不 
但 能 开 骨 口 , 助 消化 . 止 干 沽 .去 暑 疾 ,而 且 可 以 利尿 、. 促 代谢 、 激 身体 . 补 营 
养 。 但 是 ,有 的 人 吃 西瓜 不 注意 控制 食量 ,往往 一 吃 起 来 就 没完 没 了 , 非 捧 
得 骨 饱 肚 圆 才 肯 黑体 ,这 种 做 法 是 极为 不 妥 的 。 这 是 因为 :一 次 吃 西 瓜 过 
多 ,大 量 的 水 分 吃 进 由 里 ,会 冲淡 胃液 ,引起 消化 不 良 , 过 度 的 凉 刺激 , 又 会 
减弱 骨 的 正常 蠕动 ,使 骨 功 能 受到 不 良 影响 ,从 而 使 人 失去 食欲 ;西瓜 味 甘 
ERE I AOE POTTER TERE SEEM ME Me FN, 
吃 西瓜 不 宜 过 量 。 


CED TLL 


DPF RHI IE, , SO FORTE खळे अ RE RFTR TRH 
用 的 主要 果品 。 但 是 应 该 引起 注意 的 是 : 黑 惠 和 柿饼 是 不 宜 多 吃 的 ,尤其 是 


TOD 钟 告别 对 健康 控 食 的 无 知 -) 


不 可 在 空腹 时 多 吃 。 这 是 因为 : 黑 训 和 柄 饼 里 含有 较 多 的 酸 和 果 胶 ,大 量 
RRR IX RRR RRR SARA EE . 沉 省 ,从 而 结 成 
硬块 , 即 形成 结石 ,使 人 既 消化 不 了 ,多 排 泄 不 出 ,往往 产生 恶心 . 呕 旺 、 上 腹 
部 持续 疼痛 、 食 欲 减 退 等 症状 。 轻 者 ,结石 抉 小 的 ,可 用 中 续 排 出 ; 重 者 , 则 
必须 动手 术 治 疗 ,否则 会 危及 生命 。 因 此 , 纺 忠 .柿饼 是 不 可 多 过 的 , 黑 不 可 
空腹 多 吃 。 


7६K 


不 少 人 喜欢 吃 酸菜 , 逢 当 吃 点 酸 革 可 以 调节 由 上 1 ,增加 食欲 。 但 若 嗜 食 
酸 米 成 基 ,大量 吃 酸菜 , 则 是 不 雪 的 。 这 是 因为 , 腑 制 的 酸菜 中 ,含有 大 量 的 
亚 硝 酸 盐 ,此 外 由 于 它 酸度 高 ,食用 后 在 肠 道 内 形成 的 草酸 外 会 被 大 量 吸 
收 ,容易 沉积 形成 尿 足 结石 。 男 外 , 酸 业 在 腌 制 过 程 中 ,维生素 CHK 
坏 。 大 量 吃 酸菜 ,人 体 维 生 泰 上 缺乏 ,还 会 合 人 体 抑 制 草酸 铬 结晶 体 沉 积 ， 
使 减少 尿 路 结石 形成 的 能 力 大 为 降低 。 因 此 ,酸菜 少 吃 点 是 可 以 的 ,大 量 食 
用 是 不 宜 的 。 


不 食 多 吃 新 腹 的 戌 莱 


新 膝 的 咸菜 ( 指 尚未 膝 透 的 咸菜 ) 中 ,含有 一 定 重 的 亚 人 硝酸 盐 和 硝酸 盐 
成 分 ,而 维生素 C 却 已 被 大 量 破坏 。 人 们 多 吃 了 这 种 咸菜 后 ,通过 肠 道 里 
细菌 的 作用 ,会 使 亚 硝酸 盐 显 著 增 高 。 而 亚 硝 酸 盐 在 人 体内 ,能 使 细胞 中 的 
低 铁血 红 和 蛋白 氧化 成 高 铁血 红 蛋 白 ,从 而 失去 携带 氧 的 能 力 , 造 成 组 织 缺 
氧 。 同 时 , 焉 硝酸 盐 在 胃 内 还 会 与 胺 类 物质 起 化 学 反应 ,形成 亚 硝 酸 胺 
一 种 致 状 性 很 强 的 物质 ,危害 人 体 健 康 。 因 此 ,新 腌 的 咸菜 在 未 腌 透 前 最 好 
不 要 食用 ,更 不 可 过 多 食用 。 


不 全 过 量 吃 盐 





食盐 是 重要 的 调 昧 品 ,对 维护 人 体 健 腹 有 重要 的 作用 。 心 胜 缺 少 了 它 ， 
会 影 啊 正 常 的 收缩 功能 ; 肌 府 缺少 了 它 ,容易 发 生 抽 筋 ; 胃 里 缺 少 了 它 , 易 导 
致 消化 不 良 ,食欲 缺乏 ,食盐 太 少 , 会 感到 全 身 无 力 ; 长 期 吃 不 到 盐 , 会 引起 
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be 


, शिल उत रिथकीने ... 


头发 早 自 。 因 此 ,不 论 男女 老少 ,不 分 存 夏 秋冬 ,都 需要 摄取 一 定量 的 食 副 ， 


尤其 是 在 复 天 和 运动 .劳动 强度 大 的 人 ,出 并 较 多 ,排出 此 分 较 多 ,更 应 注意 
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补充 盐分 。 

盐 昌 是 人 体 不 可 缺少 的 一 种 物质 ,人 并 不足 食用 越 多 就 越 好 。 有 的 人 
把 盐 当 作 强 身 壮 体 SRA AI EF”, FM net, EME EH AN 
食盐 过 多 ,必然 会 产生 渴 感 ,因而 导致 多 喝 水 ,而 大 量 饮水 会 大 大 加 重心 胜 
和 肾脏 的 负担 ,长 此 下 去 ,就 会 造成 心 . 肾 疾患 。 据 冉 内 外 一 些 调 查 资 料 记 
载 , 摄 人 食盐 的 多 少 与 血压 高 低 有 密切 关系 。 爱 斯 基 摩 人 每 天 仪 吃 4 कर 
GbR ,他 们 之 中 没有 患 高 血压 病 的 :而 日 本 北部 居民 每 天 吃 盐 高 达 26 克 ， 
商 血 压 病 发 病 率 就 很 高 。 另 据 实 验 , 榨 制 高 血 壬 病 患 者 的 食盐 好 后 ,血压 会 
有 明显 降低 

据 科 学 家 研究 ,一 个 成 年 人 每 天 食盐 3~7 多, 就 可 满足 身体 需要 ,我 们 
应 掌握 这 个 适当 的 食盐 量 ,不宜 过 堪 , 更 不 二 长 期 过 其 。 


तर धोप क्ट तके 


FIERA , EKER “विशी FEM, CHE EHR, LE] 

nm, 因此 是 人 们 生活 中 不 二 缺少 的 食品 。 各 种 粮食 的 淀粉 中 均 含 有 大 量 

的 粳 ,每 日 吃 进 一 定量 的 米饭 或 而 食 , 便 能 获得 身体 消耗 所 需要 的 糖分 .不 

需 为 外 补充 。 当 然 ,再 适当 吃 点 块 糖 、 冰 糖 ,也 是 可 以 的 。 但 是 , 凋 认 为 吃 业 
越 多 越 好 , 那 就 错 了 。 

粮 二 不合 钙 的 酸性 食物 ,正常 人 体 需 要 保持 一 定 的 盘 碱 性 , 吃 糖 多 了 ， 
酸性 增加 ,要 恢复 原来 的 弱 碱 性 ,就 得 消耗 碱 性 物质 一 一 钙 。 这 样 ,时 间 长 
了 ,就 会 影响 骨骼 发 育 。 所 以 ,处 于 生长 发 育 阶 段 的 幼儿 和 青少年 ,应 注意 
不 要 过 量 吃 糖 。 

号 糖 过 量 还 容易 导致 甘油 三 酯 血 症 .高 胆固醇 症 及 诱发 冠 心 病 .咽炎 
等 。 所 以 吃 糖 过 量 对 成 年 人 也 有 害处 ,对 老年 人 还 易 引 起 糖尿 病 , 加 速 血管 
FE 

POT, FE VSR UAE EE HTS BCFLRR BH .链球 菌 分 解 后 产 
IRR BENS th FER , फि FAERIE E. 

因此 ,无 论 大 人 或 小 孩 吃 糖 ,都 应 适可而止 ,不 宜 过量。 

还 应 注意 的 是 ,在 下 询 时 间 不 宜 吃 糖 : 饭 前 不 宜 吃 糖 。 因 为 饭 前 吃 糖 会 


Ct fhennemneern) 


BEER BR, CAE EERE , FS HAAR: HE A HERE , HEHE , शि 
ATE HEE EER, A ARIES RA, ER MEE 
ERM IA FEE , OA मिळव , tN SH, ॥] HR FER 
FIBER FH त्रि FF क , 0 SCA करम, 


不 家 过量 食用 调味 品 


人 们 生活 水 平 提高 了 ，- 饱 厅 福 成 为 不 少 人 的 经 常 享 受 。 但 是 ,常常 可 
以 看 旬 一 些 人 在 时 用 各 种 美 餐 住 着 的 时 候 , 也 带 常 过 量 食用 胡椒 粉 .五 香 面 
等 调味 品 , 以 为 多 食 这 些 调味 品 可 以 增加 食欲 .帮助 消化 ,这 就 有 些 不 要 了 。 

研究 结果 表明 ,胡椒 ,桂皮 、 茄 香 、 丁 香 、 生 姜 等 调味 品 ,多 是 因为 其 挥发 
物质 有 理 昧 。 这 种 挥发 性 物质 极 少量 食用 对 人 体 并 无 大 碍 ,但 过 量 食用 就 
和 了 吃 药 差 不 多 ， 是 药 总 有 三 分 毒 "。 另 外 ,食用 调味 品 过 量 , 可 引起 口 干 . 喝 
HET, BERGE FUE, . 胃 肠 道 疾病 等 。 因 而 ,食用 调 昧 品 应 适 可 
而 止 , 切 记 不 可 过 量 。 


不 宜 过 量 食 用 类 六 


大 区 是 一 种 常用 调味 食品 。 生 食 时 , 香 辣 可 已 , 半 胃 提神 ;加 在 肉食 中 ， 
HEIFERS BRR CRA RA MEN 5 BE BR MG .挥发油 
等 多 种 营养 素 , 具 有 一 定 的 营养 价值 。 

大 蒜 所 含 的 大 蒜 素 ,有 杀菌 作用 ,味道 辛辣 .其 性 温和 ,有 较 高 的 医疗 价 
值 。 研 究 表明 ,大 蒜 对 葡萄 球菌 大肠 杆菌 .伤寒 杆菌 ,霍乱 弧 菌 . 霸 痊 杜 菌 
和 其 他 致 病菌 都 有 换 制 和 杀 灭 作用 ,因而 被 称 为 “天 然 的 广 谱 抗生素 ”。 近 
些 年 来 ,科学 家 研究 发 现 , 大 蒜 挥 发 油 还 有 良好 的 预防 心 脑 血 管 疾病 、 降 血 
压 和 防 瘤 作用 。 经 常 吃 些 大 蒜 , 对 于 身体 健康 大 有 补益。 

然而 ,应 该 注意 的 是 ,食用 大 车 也 应 适量 。 如 朵 以 为 它 是 保健 食品 就 不 
加 节制 ,过量 食 用 ,也 是 不 适宜 的 。 实 践 证 明 , 过 量 食用 大 车 ,会 使 心脏 病 、 
高 血 庄 病 、 糖 尿 病 . 肥 悍 证 等 疾病 加 剧 ; 长 期 大 量 吃 大 藉 , 会 使 轻 度 胃 类 或 间 
省 病 串 者 发 生 上 腹痛, 还 有 损 于 人 的 肝脏 和 腿 睛 。 

त चिनि मि, दि HEN AOA क, BO A क 
B, MEEK Bs 的 “环境 ” ,妨碍 人 体 对 B 族 维 生 索 的 吸收 。 因 为 大 鞠 合 有 
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阿利 斯 物质 ,能 损伤 红细胞 中 的 血红 蛋白 ,长 期 过 量 食 用 大 薪 会 导致 贫血 。 

还 应 注意 的 是 :腹泻 时 不 宜 多 食 大 蒜 ,.. 否则 ,不 但 起 不 到 治疗 效果 ,还 
会 加 重病 情 。 这 是 因为 日 常生 活 中 经常 发 生 的 腹 尘 ,大 多 是 因为 患者 受凉 
或 吃 了 吾 有 致 病菌 的 食品 后 ,引起 肠 内 局 部 黏膜 组 织 炎 狂 , 肠 壁 血管 的 通 延 
性 发 生 改 变 , 以致 酿 成 晶 口 质 2K ERTCR FEEL, EK ECR A Bohs mi 
腹 演 。 患 病 期 间 , 整 个 肠 腔 均 处 于 紧张 应 激 状态 之 中 ,如 果 再 大 量 进 食 大 
宗 , 当 其 在 产生 抗菌 消炎 作用 的 问 时 ,大 某 凉 素 亦 会 加 重 对 肠 壁 的 刺激 ,会 
使 血管 充血 水肿 加 重 , 导 敏 更 多 的 组 织 液 流 人 肠 内 ,从 而 使 患者 的 腹 浓 症 
状 吉 剧 。 


不 全 过量 吃水 果 


大 家 都 知道 ,吃水 果 对 人 体 健 康 是 很 重要 的 。 因 为 水 果 中 含有 丰富 的 
维生素 和 矿物 质 ,而 较 少 含有 脂肪 等 对 人 有 副作用 的 物质 。 近 年 来 还 发 现 ， 
水 困 对 美容 和 保持 身体 苗条 具有 积极 的 意义 。 因 此 ,多 吃水 果 目 前 成 为 一 
种 时 尚 。 但 是 ,值得 注意 的 是 ,吃水 果 也 此 讲究 科学 性 。 除 了 应 根据 每 个 大 
不 同 的 身体 特点 选择 不 同 的 水 果品 种 外 。 水 果 - -次 不 宜 星 得 过 多 ,这 是 所 
有 的 人 都 应 共同 遵守 的 规则 。 

这 是 因为 :水 果 中 会 有 大 量 果 糖 。 国 外 研究 资料 表明 ,食用 过 多 的 时 
糖 ,会 使 人 体 缺 铜 。 而 人 体 一 旦 缺 铜 ,将 会 导致 血液 内 胆固醇 增高 ,从 而 引 
起 冠 心病 。 因 此 ,不 要 以 为 多 吃水 果 有 益 无 害 , 经 常 不 加 控制 的 一 次 食用 过 
多 的 水 果 , 有 可 能 会 中 患 上 预想 不 到 的 疾患。 

由 于 水 果 含 有 丰富 的 糖 ,维生素 等 营养 物质 , 大 多 数 水 果 还 含有 各 种 在 机 
了 酸 , 适 当 吃 一 些 水 果 , 可 以 补充 营养 ,刺激 消化 液 分 泌 , 对 人 体 是 大 有 益处 的 。 但 
是 ,如 果 以 为 水 果 吃 得 越 多 越 好 , 那 就 错 了 ,过 多 食用 水 果 也 是 有 害处 的 。 

因为 大 多 数 水 果 所 合 的 糖 类 ,多 是 葡萄 糖 . 果 糖 和 苦 糖 一 类 的 单 糖 和 双 
糖 , 可 以 不 加 消化 或 稍 加 消化 即 能 直接 被 吸收 进 人 血液 中 。 这 个 特点 既 有 
好 处 ,又 有 坏处 。 好 处 是 吃 后 吸收 得 快 ,供给 能 量 及 时 ;坏处 是 如 果 吃 含 糖 
水 采 过 多 ,容易 造成 血糖 流 度 急剧 上 升 , 进 而 刺激 胰岛 大 量 分 泌 胰 岛 素 ,使 
血糖 浓度 又 较 快 下 降 。 血 糖 波动 会 使 人 有 情绪 不 稳定 . 头 昏 脑 涨 .疲劳 . 精 
神 不 集中 等 感觉 。 

有 些 水 果 还 含有 轰 酸 ,能 收 伍 正 泻 , 俱 对 牙 上 元 有 -- 定 的 腐蚀 作用 。 上 吃水 


“分 钟 告 出 对 健康 伙食 健 无 知 -) 


果 越 多 、 越 经 常 ,又 不 注意 太 时 滞 口 ,牙齿 的 腐蚀 就 会 越 严 重 。 
内 此 ,吃水 果 只 能 作为 补充 维 牛 紊 、 信 物质 等 膏 状 的 辅助 手段 ,应 运 量 
而 食 ,不 宜 过 量 。 


त्की वित ड 


人 让 空腹 状态 下 ,胃酸 的 分 洲 会 增加 , 肖 酸 的 浓度 也 较 高 ,倘若 胃酸 同 
EER . 果 胶 质 和 可 谥 性 收 仇 剂 等 成 分 的 物质 相 结 合 ,就 会 形成 难以 溶 
解 的 沉淀 物 。 如 果 沈 演 物 结 成 大 块 , 就 会 墙 骞 山门 , 产 持 一 系列 不 舒适 的 反 
应 各 消化 道 的 疾病 。 因 此 ,有 些 水 困 是 不 宜 空 腹 吃 的 。 这 些 水 果 主 要 是 : 

西红柿 ;含有 大 量 的 从 上 榜 、 可 潍 性 收 合剂 等 成 分 ,容易 与 胃酸 发 生化 学 
反应 ,使 置 内 压力 增高 ,造成 急性 胃 扩 张 而 感到 胃 胀 疼痛 ， 

MT RCE RRC EER AEST FSH, FATE SEH, 
TES REM ADR EGER, FBS HERR BERR LIANE Sl“ EF 
结石 症 ”- 

吾 凿 :含有 大 量 的 镁 元 素 , 如 果 空 腹 吃 大 量 的 香蕉 ,会 使 血液 中 含 铂 量 
又 然 升 高 ,造成 体内 血液 中 镁 , 钙 比 例 失 凋 , 对 心血 管 产 生 抑 制作 用 ,不 利于 
身心 健康 ， 

性 子 : 权 社 含有 大 量 粮 分 和 有 机 酸 , 空 腹 时 吃 棋子 ,会 刺激 骨 杂 膜 ,使 脾 
निम.) एक. 

निकिता SE PRE ER HRS RE, FILS RA मळेकर 
BATTER RF “REN EP”, 

山 蓓 : 味 酸 ,能 利 气 消 食 , 若 空腹 食用 ,不 仅 耗 气 ,而 日 会 增强 饥饿 感 , 并 
加 重 胃 痛 。 


EE 


BIR TER WE, AEP BRT RHE 
EINE , CREAMS SBE शि, प काळ षक RDI FAH ib A 
EH ह रति, IRON) ERE PONE HP ENT RH, 
现代 医学 称 这 些 症状 为 "蛋白质 中 毒 综合 征 ”。 

究 其 缘由 , 体 虚 者 ,大病 初 傅 者 及 产妇 ,都 因 多 种 因素 而 身体 不 佳 ,肠胃 
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库 与 RF -) 


दिर, AEM CEA HSE, RMT IRAN 
白质 含量 过 商 , डी श्राध eit at RSE, Mido REM, SP AEH 
ऋ CARRETERA STE PEM, FF 
解 出 产 FOES HEE, CE ELSE FOS किती SRR RH, MH 
MER RAPER RIE MR: 

HEL, THORN EIEN Ro He NIRA FF ETE TE, पपा फरा, ~° 
RNR ENE 2~3 个 鸡蛋 


不 全 过 多 吃 精 内 


有 关 研 究 发 现 , 造 碱 动脉 佣 化 的 主要 物质 是 同型 半 胱 氨 酸 , 它 是 伺 氨 酸 
在 大 体 某 种 特殊 酶 的 催化 作用 下 形成 的 ,而 动物 精 肉 { 瘦 央 ) 中 的 蛋氨酸 含 
量 愉 怡 很 高 。 同 型 半 胱 氨 酸 既 会 直接 损伤 动脉 硫 , 又 会 助长 血小板 集 紊 、 血 
性 形成 .上 脂 奈 滩 人 ,并 直接 损害 动脉 腔 内 皮 细 胞 ,致使 动脉 壁 发 牛 病变 ,影响 
动脉 壁 脂 肪 代谢 的 动态 平衡 ,使 血液 中 的 胆固醇 य 三 些 等 脂 质 成 分 沉积 
FH EHEC, HARE: REL ANE EE 


不 宜 过 多 吃 黄 瓜 


质 肘 不 仅 是 一 种 受 大 欢迎 的 瓜 类 蔬菜 ,具有 比较 丰富 的 昔 养 价值 ,而 且 
还 是 -种 家 庭 保 健 品 , 有--: 定 的 治疗 作用 。 早 在 明代 ,李时珍 在 《本 章 纲目 》 
中 便 指出 ;黄瓜 昧 甘 性 寒 , 微 毒 ,具有 清热 解 光 ,利水 消 用 之 功效 。 黄 瓜 不 仅 
能 当 水 果 吃 ,也 能 当 蔬 菜 用 ,还 可 以 用 于 治疗 小 儿 多 汗 ,咽喉 肿 痛 、 火 眼 . 溪 
伤 等 病症 。 

黄瓜 虽然 好 吃 ,但 无 论 是 食用 还 是 药 用 , … 次 都 不 能 力 得 过 多 ,更 不 宜 
长 期 多 吃 。 因 为 黄瓜 微 毒 , 丁 诱 发 郊 辣 .脚气 和 小 儿 钳 积 , 如 果 长 期 多 吃 , 还 
可 能 造成 虚 肿 DP IDM RIE HIB ERASER, 


त्र र्य ॐ नई 


BIEN NA, THURBER, AMEE LAN LR FL 
这 种 做 法 ,实际 上 是 不 科学 .不 卫生 的 。 


tS ssn ann 


EAN STARE ARMIES EMC THLE BOT ERP , BEL YE) 22 १५ 
SOPH 1 0.5% EFM, AHH AMIRNA BEAD की अ क्री पट 
OEE FA SRA SHE, पिती REGIS ARERR, HIRES ARE 
MIFAUE, RHEE ARS, NAAR EEN HEA TH: 

FANE ES mils WA कशा कया 1989 年 正式 把 铅 确 定 
NT, FER MOE. MOREA, EAH SRAM 
为 每 于 克 休 重 1, NRE, MIRA EE AAI ELFEN 4 
व एरवी ,从 天 然 食 品 中 每 天 约 报信 12 EPS. 从 这 些 资料 中 ,可 以 粗略 地 
计算 见 人 允 许 食用 粉丝 的 数量 ， 还 此 注意 ,食用 粉丝 后 ,不 要 再 食用 油 炸 的 松 
脐 食 品 。 内 为 这 些 油 炸 食品 中 含有 名 的 也 是 非常 多 的 ,它们 与 粉 冀 合 在 一 

了 起 ,会 使 人 的 食 铀 最大 大 超过 每 时 允许 的 报 和 基 , 从 而 对 人 体 健 康 产 生 较 大 


不 宜 过 多 吃 粽 子 


EJ प्या ,在 我 同 有 着 念 入 的 历史 ,特别 是 长 江 流域 一 具 更 加 万 
行 

但 足 应 该 注意 的 是 ,粽子 是 不 宜 多 屹 的 。 这 是 因为 ; -方面 ,粽子 包 得 
很 结实 ,又 是 糯米 做 成 的 , 吃 时 消化 液 不 易 兴 进去 , 吃 后 往往 很 难 消 化 , 吃 多 
了 有 但 脾胃 健康 ; 另 一 方面 , 吃 粽 子 的 五 六 月 份 , 正 是 气 湿 升 高 . 阴 出 连绵 的 
他 广 ,也 是 细 世 大 其 繁殖 生长 的 时 候 , 粽 子 又 往 温 高 于 甜 味 ,很 适合 细菌 繁 
厚生 长 , 行 存放 的 时 间 稍 长 ,往往 会 变质 ,人 吃 了 (特别 插 吃 多 TE उ! 
起 食物 中 毒 . 


ग्या 


कजय FER 


RE ERP, अड लहू, ARE T DOE , सर पा ककत. 
因此 , 它 越 来 越 成 为 人 们 的 夏 今 良 蔬 ,频频 走 上 人 们 的 餐桌 。 苦 瓜 不 仅 是 - - 
种 营养 丰富 的 佳 蔬 , 据 分 析 , 它 所 含 的 和 蛋白质. 脂肪 ,碳水 化 合 物 .维生素 等 
在 条 类 蔬 沫 中 都 总 较 高 的 ;同时 ,苦瓜 也 是 一 味 委 药 , 它 此 有 “了 驱邪 热 , 解 
OH A OS TH, MEET BPS .湿热 内 积 ,糖尿病 及 尿血 等 
गा. FERN ARs 
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ससी क) 


erp ERD 
HIER - 般 人 却 是 不 可 过 多 食用 的 。 这 是 因为 :苦瓜 含 
有 较 多 的 单 酸 , 蛙 酸 能 与 食物 中 的 逢 结 全 ,影响 人 人 性 对 钉 质 的 吸收 . Fre 
大 量 食 用 苔 瓜 , 壕 会 导 敏 钻 质 缺乏 症 。 因 此 ,苦瓜 是 不 宜 多 吃 的 。 为 了 克服 
古 内 的 这 一 怠 点 ,在 京 泣 站 瓜 前 ,最 好 先 把 它 切 好 ,在 沸水 中 浸泡 一 下 ,这样 
可 以 除去 部 分 单 酸 ,使 其 副作用 大 为 减少 。 轩 外 ,将 苗 瓜 切片 晒 成 十 , 另 加 
一 些 中 药 做 成 苦瓜 茶 , 足 肥胖 和 糖尿 病人 的 好 饮品 。 


不 宜 过 多 吃 藏 莱 


洲 汪 是 人 们 经 常食 用 的 蔬菜 之 一 ,现代 科学 人 猎 究 让 明 , 藏 菜 所 含 此 养 素 
FAERIE RATS MEMS PRA AR HR,” 
另外 ,由 于 它 耐 低 衣 ,零下 SCOR, HMR F CITT ERNE ; 小菜 
炒 称 后 性 平和 ,有 促进 肯 肠 和 胰腺 分 小 .帮助 消化 吸收 的 作用 ; 它 含有 多 种 
维生素 和 不 少 微量 元 素 , 有 辅助 治疗 出 血 .糖尿 病 .肺结核 .高 血压 .缓解 便 
秘 症状 等 作用 。 因 此 , 芒 菜 颇 受 人 们 青睐 ,特别 是 笠 春 时 入 绿叶 蔬菜 较 少 ， 
它 更 党 到 欢迎 。 

但 是 , 们 得 注意 的 是 ,菠菜 是 不 宜 多 吃 的 。 这 主要 是 因为 : 芒 菜 中 含有 
较 多 的 草酸 ,食物 中 的 锌 、 钙 , 杖 易 与 草酸 结合 而 被 非 出 体外 ,从 而 引起 体内 
缺 冬 和 缺 钙 。 缺 锌 会 全 人 出 现 食欲 缺乏 .味觉 下 降 ,使 儿童 发 育 不 良 ; 缺 钙 
则 会 使 人 骨骼 和 和 拷 瞻 发 育 不 良 , 甚 圣 出 现 软 肯 病 。 因 此 ,食用 菠菜 不 宜 过 
多 ;而 且 亮 饪 之 前 ,最 好 用 开水 粘 - :下 或 用 热 水 浸泡 一 玉 , 以 减少 其 中 的 草 
酸 合 量 。 


ति 5% 


不 少 人 以 为 ,菠菜 含 铁 量 很 高 ,是 补 铁 作 品 ,于 是 便 常 党 以 炒 菠菜 给 儿 
章 和 缺 铁 的 病人 吃 。 其 实 , 这 是 -- 种 不 当 的 做 法 。 因 为 人 体 对 食 人 铁 的 吸 
收 和 和 简 用 ,不 仅 受 食物 中 铁 含量 多 少 的 影响 ,而 旦 还 取决 于 铁 的 存在 形式 及 
其 理化 性 能 。 而 研究 证 时, 菠菜 中 能 被 吸收 的 铁 仅 占 其 含量 的 1%% ,其 会 
9% 均 与 草酸 等 物质 形成 木 能 溶解 的 复合 物 失 大 了 营养 价值 。 另 外 ,合用 
菠菜 还 会 干扰 锌 的 吸收 ,影响 钙 的 吸收 。 因 此 ,蔬菜 并 不 是 补 铁 的 理想 食 
喇 ， 食 用 牛肉 ,于 、 鱼 肉 中 铁 的 吸收 率 分 别 比 荡 菜 高 2 倍 ,18.5 倍 和 11 दि, 


| ”分 种 各 别 对 健康 饮食 的 无 知 - 和 中 告别 对 健康 饮食 的 无 知 


其 他 蔬菜 如 芹 某 ,小 青 全 的 铁 吸 收 率 也 比 法 菜 要 高 。 
不 宜 过 多 吃醋 


Hii EDR R PEM) CFE WO, EATIRS PH MMR: MEA A KER EH 
FED , फिरता मि रर, MICE RH १] DE BOK ३1८: FHA RP, 
除 臣 增 鲜 添 味 外 » KR ro ANA RR ER) IPE HE BRITE WET A HEE 
PUBS ESBS F YEH, AO GT EAE FE + SK EME YAS FARE HAE 5 ; FA 
TERRA EDR AHL, EIEN A REALMS 

HE, NATE SERA TAPER HTM ARS 
有 共有 腐蚀 作用 的 醋酸 ,过 多 吃 进 醋 上 甬 , 一 方向 会 伤 及 脾胃 , 另 --… 方 面 会 损害 
牙齿 和 当 能 。 因 此 , 醋 可 常 吃 ,但 不 宜 多 吃 ， 


不 全 过 多 吃 着 油 


次 汀 是 富有 党 养 的 大 众 调料 ,优质 话 油 不 但 有 咸 , 甜 . 香 . 鲜 味 ,而 且 有 
丰 剖 的 华 养 物质 。 经 化 学 分 析 表 明 , 优质 桨 油 不 但 含有 人 体 所 需 的 8 种 必 
ति EMA AAS ENF AB, 及 锌 、 钙 . 铁 , 镭 等 多 种 微量 元 素 

但 是 ,食用 车 油 却 不 宜 过 多 。 这 是 因为 : 浆 油 与 其 他 食物 里 所 含 的 亚 硝 
酸 盐 混 合 , 会 产生 致癌 物质 。 用 细 英 做 的 实验 显示 , 纺 油 中 含有 的 干 酷 素 等 
物质 接触 到 业 确 酸 后 ,会 起 反应 ,从 而 生成 敏 癌 物 。 干 酷 素 居 沙 油 原料 中 的 
氨基 酸 发 酵 而 产生 的 物质 ,每 毫升 蓝 汕 中 含有 1 ~2 堂 克 的 干 酷 素 ,因此 , 吃 
FITS ,产生 的 致癌 物质 也 会 多 ,无疑 对 人 体 健康 的 危 千 也 越 大 。 


不 宜 过 多 吃 植 物 蛋 自 


和 绰 口 质 是 生命 的 基础 ,是 人 体 必 和 需 的 营养 物质 ,但 人 们 在 食 取 动 物 蛋 白 
时 ,总 担心 随 之 而 来 的 动物 脂 炉 的 威胁 。 因 此 , 便 转 而 偏爱 起 植物 蛋白 来 ， 
由 于 植物 蛋白 是 黄豆 制品 , 既 上 营养 二 宫 , 味 类 价 廉 ,又 无 随 之 多 食 人 脂肪 之 
忧 , 有 的 人 便 * 无 忧 无 虑 "地 太 了 吃 起 来 。 岂 不 知 , 此 举 也 是 不 当 的 。 一 次 车 食 
入 醒 物 重 日 过 多 ,也 会 引起 不 良 反 应 ,往往 造成 消化 不 良 ,出 更 头 痛 अळू, 
恶心 . 蝶 吐 、 腹 狂 , 腹 海 等 症状 。 因 此 ,植物 蛋白 也 是 不 家 多 吃 的 。 
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णस (ने) 


Vers EE -) 


过 多 吃 动 物 肝 脏 


猪 肝 , 羊 肝 等 动物 肝 胜 富有 太 景 维生素 A BEBE EN MIE, A 


翅 片 是 信 酒 的 民 荣 , 鲜 肝 烽 炒 滑 嫩 好 吃 , 也 顾 受 人 们 的 欢迎 。 代 是 值 得 注意 


的 是 ,动物 肝脏 是 不 仔 多 隆 的 。 这 是 因 六 ;肝脏 是 动物 体内 的 主要 解毒 器 
官 ,血液 流 经 肝脏 时 ,其 所 携带 的 有 毒物 质 使 在 肝脏 中 大 量 聚 集 ,， 虽 然 经 过 
RST D-H AA Ed ER, AERA, MEF 
ie 由 外 ,由 于 上 肝 腑 中 含有 大 量 维 牛 素 等 ,过 多 食用 同样 会 导致 恶心 . 呕 时 
头 红 .嗜睡 . 肯 质 踊 松 . 皮 阁 ,毛发 干枯 等 症状 ,也 对 人 的 肝脏 有 一 定 的 损伤 
作用 。 因 此 ,动物 肝脏 是 不 家 经 常 吃 三 一 次 性 食用 过 多 。 


NE: EE 


MEARE LER, ROMER FREE ME अत 
ERB A 8 EPR BF CR .黄酮 类 物质 ,是 防 
瘤 抗 癌 的 性 果 。 据 专家 们 研究 发 现 , 南 太平 洋 上 的 岛国 斐济 ,是 世界 上 至 今 
FERRE ATER, TESTA AME, FR TENE A AF EINE AMF 
殊 人 饮食 习惯 有 关 。 

里 然 吃 个 有 者 这 样 独特 的 魅力 ,但 是 却 不 香 过 多 食用 。 吃 杏 过 多 ,有害 
无 益 。 审 县 有 强烈 的 酸性 , 胃 内 的 酸性 液 增 多 了 ,会 引起 消化 不 良和 湿 疡 
绩 。 同 时 ,由 于 省 性 温 , 食 用 过 多 ,会 上 火 ,容易 诱发 疗 肿 和 腹 湾 ,并 对 牙齿 
ARR EHR. 我 国 白 古 以 来 就 有 “从 伤 人 "之 说 ,内 此 不 可 一 次 过 多 
食用 它 ， 


不 定 吃 未 经 处 理 的 得 仁 


拌 杏仁 洁 蝗 栈 脆 、 背 养 书 颌 ,其 含有 蛋品 质 . 脂 防 、 核 黄 素 等 ,是 - -种 

很 好 的 下 酒 小 菜 -。 但 是 , 柑 仁孝 是 不 可 随意 食用 的 ,和 否则 将 会 使 和 人 中毒。 
这 是 因为 ; 禁 仁 中 含有 剧 毒物 唐 一 一 氰 成 ， 这 种 物质 摄 人 人 体 后 ,在 胃 
中 受到 杏仁 本 身 的 酶 及 胃酸 的 作用 , 氰 虫 分 解 ,释放 出 氢 氰 酸 。 氧 氨 轰 属 剧 
毒物 质 , 它 与 细胞 色素 氧化 酶 中 的 铁 结合 后 ,会 使 血液 组 织 失 去 输 氧 能 力 ， 


一 4 分 钊 告别 对 健康 饮食 的 无 类 


陷 人 于 宣 息 状态 。 氢 氰 酸 还 会 损害 大 脑 的 呼吸 中 枢 和 血管 运动 中 枢 ,抑制 
其 呼吸 翅 能 ,严重 者 会 窒息 ,其 至 危及 人 的 生命 。 氢 氰 酸 的 仇 死 十 为 0.4 ~ 
le TPAC SORE AE 3%, LRTI 0.11%) 
尚 出 和 0 信 , 因 此 , 查 仁 不 可 随意 吃 ,必须 经 过 严格 处 理 方 可 食用 。 

家 庭 妈 理 查 仁 的 简易 作法 是 ;将 杏 { :外 衣 永 掉 , 放 在 消 水 里 反复 浸泡 ， 
除 掉 查 仁 苦 味 后 ,再 经 加 热 者 沸 ,使 气氛 酸 全 部 深 人 水 中 或 忒 发 掉 , 而 后 再 
食用 。 

同样 道理 , 桃 、 李 .枇杷 等 水 末 核 仁 末 经 处 理 也 不 宜 食 用 ,如 误 食 亦 会 发 
生 中 毒 。 


EE TN 


£ MF. CAMHRETE Fei 


食用 ,而 且 在 世界 上 被 公认 为 十 价 廉 味美 MRE HEN ED 4 


Rio CREAT RNR RAE DH BLK SHER HRS, 
RH RBA HIBS sh RTE TE AE BE पाळ, SH 
कि HTB PRE MES YEA MEK, 1TH 
人 然 是 一 种 价 廉 味 美的 健康 食品 ,但 是 也 不 可 过 多 食用 。 这 是 因为 : 它 含有 较 
多 的 氧化 酶 和 类 纤维 ,在 人 肠胃 里 会 产生 大 景 二 氧化 碳 气 体 引 起 腹胀 ;同时 
由 于 它 含 糖 基 高 , 吃 多 了 会 在 胃 内 产 牛 大 量 的 酸 ,出 现 烧 心 等 症状 。 因 此 ， 
£ ENE. 





不 家 过 多 吃香 肠 和 午餐 内 


碍 肠 和 和 午 八 肉 都 是 由 新 鲜 猪肉 做 成 ,又 加 入 了 各 种 调味 品 , 因 此 吃 起 来 
醇香 可 口 ,余味 无 穷 , 鉴 比 一 般 灌 肠 、 粉 肠 好 吃 得 多 。 但 是 ,香肠 和 午餐 肉 一 
类 的 食品 虽然 好 吃 , 却 不 串 过 多 食用 。 

这 起 因为 这 类 食品 在 加 过 程 中 ,为 保持 其 鲜 度 和 延长 存放 时 间 ,往往 
要 加 入 一 定 比 例 的 防腐 剂 一 一 茶 申 酸 钠 。 茶 申 酸 钠 的 毒性 比较 低 , 其 至 比 
氧化 销 ( 盐 ) 还 低 , 但 什么 东西 部 怕 过 基 。 一 些 不 法 厂商 ,由 于 生产 工艺 不 过 
关 , 过 量 使 用 防腐 剂 和 色素 ,长 期 食用 这 类 食品 ,就 会 危害 人 体 健康 。 因 此 ， 
这 类 食品 不 宜 过 多 食用 。 为 了 减少 这 种 有 害 物 质 对 人 的 危害 ,人 们 在 吃香 
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> ह) 


र य तिक हश मत जि 
人 


6 


肠 时 ,最 好 多 吃 些 豆芽 RB HE, HON MI FE, BENE BG REYNE 
总 橘子 क अ कमि विन लिपिङ ७, मा 
BHT कितने सध्या RH ETN, ik Sas BOE HD RIFE RR, PATO ER UE A Ph 


oC TN 


मि AE REF HORE, CRSA 55 FE ETHAN! 
TATED TREE, HIRE AAT SA EH कि. कवके 
EMAAR ER, SH ASCINESCS किणी > RE, स, CFF 
受到 中 老年 人 的 喜爱 。 但 是 ,如 香 因 此 就 认为 无 论 是 淮 食用 豆 制品 都 多 多 
Fe . 越 多 越 好 , 那 就 错 了 。 这 是 因为 , 豆 制 卓 中 含有 较 多 的 植物 蛋白 质 ,如 
崩 胜 有 病 的 人 过 多 食用 ,也 会 导致 消 脏 负担 过 羽 。 其 实 , 肾 功能 不 好 的 
人 人, 别 涪 吃 豆 制 品 ,大 部 分 带 “ 豆 ”的 食品 都 不 能 吃 ,包括 扁豆 .土豆 等 。 因 为 
他 们 内分泌 系统 无 法 处 理 过 多 的 蛋白 质 ,当然 ,经 常 吃 点 豆 制 品 对 健康 人 是 
大 为 有 益 的 ,但 是 食 之 过 包 也 是 不 宜 的 。 


不 宜 过 多 吃 其 枝 


荔枝 ,是 我 国 岭 南 的 一 种 特产 果品 ,由 于 它 红 皮 白 肉 、 形 色 皆 美 ,鲜嫩 无 
比 ,营养 丰富 、 滋 补 健身 作用 良好 ,因而 自古 以 来 被 称 为 * 果 中 之 王 ”、…“ 人 间 
仙 果 "。 在 我 国 历代 荔枝 多 被 列 为 朝廷 贡 蝇 ;如 今 , 它 已 成 为 大 众 水 果 。 但 
是 ,点 该 注意 的 是 , 功 枝 是 不 可 多 吃 的 。 这 是 因为 :荔枝 所 含 的 单 糖 绝 大 部 
分 妨 轨 糖 , 果 糖 要 比 葡萄 糖 难 消化 得 多 。 如 果 - 一 次 吃 茵 枝 过 多 ,或 连续 多 
吃 , 除 能 导致 发 热 上 火 外 ,往往 还 会 得 二 种 “荔枝 病 ”, 轻 则 恶心 .出 汁 .四 肢 
无 力 , 重 则 头晕 、 钳 迷 、 甚 至 突然 抽 丧 , 苦 不 及 时 抢救 ,可 在 数 小 时 内 致 人 死 
Ce 因此 切记 :荔枝 不 可 多 吃 。 


不 宜 用 胡 葛 下 假 下 酒 某 


ATR ERIRIS EE A Pci MP EMIT FE, HE 
नि TB HH” Hone Be ER 


जा 


CEN Mhemnaesnmzs. 


ERNE AS HRC EAA, a FEAF 
中 产生 毒素 ,引起 肝病 ,， 所 以 , 胡 昔 让 椒 宜 做 下 酒 妆 ,喝酒 时 也 不 宜 服用 虽 
FE bh HITE SNES DIR, PRS CEE, ATE 
健康 。 


EEE BF 


पॅरर्सिदीजॉप किली ETRE, HALE TAS BRM AA तिक 
be HEE: 

这 是 因为 : 咸 鱼 中 由 生 鱼 用 海盐 腌 制 而 成 的 。 海 盐 的 主要 成 分 虽 是 毛 
化 钠 , 但 海盐 也 含有 少量 的 硝酸 钠 和 亚 硝 酸 钠 。 在 腌 制 感 鱼 的 过 程 中 ,海盐 
中 的 亚 硝 酸 钠 极 易 与 生 鱼 体 中 的 胺 长 期 接触 而 发 生化 党 反应 ,使 鱼 体 内 产 
FRC SAAN, XM BOC IEE ER 
基 亚 硝酸 腕 。 二 甲 基 亚 硝酸 胺 具有 极 强 的 致癌 性 ,食用 过 多 极 易 钵 患 癌症 。 
调查 资料 蜡 示 , 常 蝶 、 多 吃 成 鱼 的 人 , 鼻 喇 癌 的 发 病 率 比 一 般 人 要 高 30 ~ 40 
FO AEN SEDER, RIL, NEE, HERE. 


FR FER 


有 的 人 称 鱼油 为 “安全 汕 "“ 保 健 油 ?”。 因 为 它 能 防治 冠 心病 和 阻止 脑 
上 而 栓 的 形成 ,增进 记忆 力 ,保护 视 力 ,促进 炎症 消退 等 ,因而 使 无 所 顾忌 的 大 
量 食用 鱼油 。 册 不 知 ,这 种 认识 和 和 做法 是 有 一 定 片面 忻 的 ,服用 鱼油 也 并 非 
是 多 多 益 善 。 这 是 因为 ;鱼油 的 主要 成 分 有 抑制 血小板 凝 尘 作用 ,因而 适当 
食用 它 有 防止 冠 心 病 和 脑 血 栓 形 成 的 作 几 ;但 是 如 果 过 量 食用 它 , 却 会 因 库 
小 板 上 取 性 降低 ,而 引起 各 种 自发 性 出 血 , 包 括 脑 出 血 , 基 至 外 伤 出 血 , 也 会 
而 流 不 止 。 因 此 ,鱼油 也 是 不 宜 过 量 食 用 的 ， 


不 宜 过 多 吃香 荣 
香菜 又 叫 莞 效 , 学 名 胡 艺 ， 香 菜 含有 丰富 的 营养 . 据 测 定 ,每 百 克 中 含 


有 和 蛋 百 质 2.0 克 , 碳 水 化 合 物 6.9 克 ,脂肪 0.3 克 , 钙 170 व्हता, ह 49 ऊ क्र, 
铁 5.6 उन, फिक 3.77 णा, C 41 毫克 ,还 含有 硫 胺 素 、 维 生 素 


59 


णे. सस्त (०) 


en smom, 


20 


82 JETER की हेट ति ERNE, SM स. RR FFT DE , AE , tt 
RATED RHR SEERA PIR MACE. IIHT, I H3 FF 
键 脾 , 祛 风 解毒 ,有 防止 感 骨 之 功效 。 

但 是 ,香菜 却 是 不 可 过 由 食用 的 。 这 是 因为 有 些 人 临 多 了 香菜 ,会 在 皮 
RENEE BERNE RR Tio FRE, RT AU शध, 
RBBB समक र, BRE EOE RMF SMA : 另外 ,根据 明代 
ठर ४ क REI OAR FAROE, RAC DANA EP AAR 
विनिम”. 


不 宜 过 多 吃 紫 羔 


繁 清 食用 方便 ,味道 鲜美 ,是 很 受 大 众 吾 爱 的 食品 。 但 是 , 蒙 菜 却 是 不 
可 过 蕴 食 用 的 。 香 港 消费 者 委员 会 最 近 警 告 市 民 , 成 年 人 每 天 食用 即食 紫 
荣 最 多 不 可 超过 七 八 片 ;如 果 长 期 过 大 食用 ,将 会 因为 吸收 过 多 的 碘 而 导致 
BIR 

香港 消费 者 委员 会 对 146 MREEAUEAT THUS AMR, वका, 
荣 的 碘 含 量 比 一 般 食物 高 4 售 以 上 , 比 蔬菜 高 近 400 倍 .他们 发 现 ,平均 备 
PEARCE BIR IEE SB 87 微克 ,有 的 高 达 148 微克 。 按 此 办 
卫生 组 织 的 标准 ,每 两 克 紫 菜 的 合 碘 量 已 近 远 超出 一 个 成 全 人 每 天 的 所 需 
量 。 


不 宜 长 期 吃素 


人 们 和 沉 说 "吃素 能 够 长 寿 " ,其 实 并 非 如 此 。 人 们 之 所 以 会 有 “吃素 能 饮 
长 寿 " 的 观念 ,最 有 代表 性 的 事例 就 是 清心 衫 徐 . 粗 茶 淡 饭 、 多 年 吃素 木 吃 擎 
的 人 大 多 长 寿 。 在 人 们 的 想像 里 , 仙 风 道 崩 . 痊 发 童 颜 的 帮手 ,大 多 出 自 食 
素 不 食 营 的 人 。 

这 种 认识 其 实 是 -- 种 误解 。 安 徽 医学 院 曾 对 九 华 由 的 90 多 名 僧尼 作 
过 营养 调查 ,结果 表明 ,这 些 人 大 多 有 不 同 程 度 的 营养 不 良 , 上 其 高 寿 才 所 占 
的 比例 也 并 不 比 常人 多 。 究 其 原因 , 主要 是 他 们 饮食 中 报 人 的 蛋白 质 .脂肪 
等 营养 素 不 足 ,不 能 满足 机 体 代谢 的 需要 。 

人 钵 在 生长 发 育 和 各 种 营养 的 代谢 过 程 中 ,每 天 都 需要 大 量 的 蛋白 质 


क 


于 别 对 健康 钦 食 的 无 知 - 


Fh 


MHEG HRP T TSA FREE HS HIERN AHI 
BED RETAINER, HRSA HEL MOH. ARP, NE 
AIT, FA FORE FU .不 饱 利 脂肪 酸 、 多 种 维生素 和 微量 元 素 。 
此 欧 大 所 以 长 寿 , 以 鱼 、 肉 等 动物 性 食 呈 为 主食 是 其 序 因 之 一 . 

上 正 、` 友 网 方面 的 例子 都 说 明 , 民 期 吃 索 不 但 不 能 长 寿 , 还 容易 柏 致 营养 
DE MSCS BE FE Bite ie ,保持 营养 的 平衡 , 才 中 保持 
健康 的 正确 方法 。 

二 该 特别 引起 注意 的 是 , 胆 右 症 简 人 也 不 竹 长 期 吃素 食 。 有 的 胆 结 石 
स NBN SERIA RE CM RUC RA, PFA, SFE 
SFA FISHES DHASEANAEDNIERN RAR: MPAA, His fe Rt 
A साचत , FSU EEE R , FMM HEC. एककात 
PRE, HOVER EER के, RAHN टीन Mn FE RE 
CORN MERE FEE SHU. 长 期 吃素 ,脂肪 不 足 , 脂 溶性 维生素 A DEK 
MCRAE RA, ERSTE FE Be Pi . 皮 睦 名 质 化 、 骨 软化 证 
FESERSSE . 易 骨 折 及 动脉 血管 全 化 等 ， 全 身体 抵抗 力 人 下 降 ， 

因此 ,胆石 证 病人 是 不 宜 民 期 吃素 的 ,应 以 低 脂 饮食 为 好 。 胆 石 症 病 人 
MRRP MERE RO ,如 动物 脑 . 肝 धिक MS, 


त्रम 


亲 足 - -种 经 济 实惠 的 人 众 化 食 脆 可 5 ,食用 方便 ,很 受 群 众 欢 
但 是 ,油条 并 非 是 完美 的 食品 , 它 含有 对 人 体 有 害 励 益 的 东西 ,是 不 得 


在 现今 湘 条 的 制作 中 , 仍 有 不 少 的 食堂 和 摊点 使 用 老 方法 ,加 人 一 定量 
的 明 砚 ,而 明 矶 中 含有 较 多 的 馈 元 素 。 据 测定 ,一 两 面粉 制作 的 油条 中 , 约 
有 10 毫 殉 的 馈 。 美 国 科学 家 曾经 在 实验 室 里 让 小 委 忆 等 动物 县 用 大 剂量 
的 铅 元 素 ,很 快 就 发 现 小 白鼠 出 现 衰 老 症 。 接 着 ,他 们 又 对 16 倒 衰 老 症 忠 
者 的 脑 弓 织 进行 分 析 ,发现 他 们 脑 部 神经 纳 胞 中 铝 含 量 汶 正常 大 的 4 倍 ，。 
这 些 实 验方 明 , 铝 元 素 的 增多 ,是 人 体 出 现 早 误 的 原因 之 一 。 

虽然 油条 里 含 铝 量 不 算 太 多 ,而 睹 人 人 的 肾脏 还 能 排除 一 部 分 进 人 人 人体 
的 向 ,但 是 ,经常 吃 油条 ,会 使 体内 的 铅 光 素 逐 渐 积 蔡 , 械 积 朴 多 ,从 而 影响 
匡 体 健康 。 如 使 蒋 神经 发 生 退 行 性 病变 ,思维 力 和 记忆 力 降 低 ,心肺 功能 减 
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弱 ,四 肢 疲劳 无 力 , 皮 肤 起 皱 ,头发 变 站 其 至 脱落 等 因此, 不宜 经 汕 吃 油 
टॉड [me 


不 定 长 期 饮食 


大 体 所 需 的 昔 养 素 , 归 靠 平日 介 理 饮食 来 获取 。 因 此 ,保持 良好 的 饮食 
习惯 是 很 必要 的 。 但 是 ,长 期 忆 食 并 不 是 良好 的 饮食 习 民 ,长 斯 恤 食 对 人 体 
健康 是 无益 的 。 

现代 医学 认为 ,经 常 饮食 ,会 使 骨 肠 的 负担 加 重 ,使 消化 液 供 应 不 足 ,其 
至 会 引起 消化 不 良 。 

每 餐饮 食 过 馅 , 血液 过 多 地 集中 在 胃 肠 ,使 心 胜 .天 脑 等 重要 器 官 相应 
供血 个 是 ,以 致使 人 感到 办 乏 . 工作 效 浴 下 降 , 冠 心病 患者 还 容易 引起 心 绞 
MATE: 

CMIER RABAT dS HAE MA SANE MONET 
EARP, I OEE HL STE WFAN TFBS ,贮存 的 这 些 脂肪 
大 多 分 布 在 底下 ,肝脏 SEL RISER BOK ThE FO ह १ |. , क मरि प: 
增 疝 .腹壁 肌肉 松弛 、 腹 部 向 外 突出。 这 样 不 仅 走路 困难 ,而 县 稍微 活动 一 
下 束 会 气喘 。 体 内 积存 的 脂肪 越 多 ,活动 就 越 困 难 。 

医学 研究 认为 ,长 期 连续 饮食 不 但 不 利于 入 体 健康 ,而 且 会 使 入 未 老 先 
发 ,缩短 寿 他 ,并 会 请 发 胆石 症 . 胆 作 炎 ,糖尿 病 , 特 别 是 对 脑力 劳动 省 的 不 
利 影响 更 大 。 

因此 ,饮食 要 讲 科学 ,不 宜 长 期 吃 得 过 饱 。 


तरच क छि 


DRS RAE HF अवित तगरिर, किक, HOE 
FEATS MH THER, MBAR क्र) गदा. tax 
REE HIE, PRR चिकाळ, REAM: 

砂锅 业 由 于 加 热 时 间 过 长 ,动物 性 原料 蛋白 质 降 解 ,水 的 化 解 能 力 减 
轮 , 效 胶 液 体 大 量 析 出 ,不 但 食用 时 口感 较 差 ,而 量 不 利于 入 体 消 化 吸收 。 

使 用 砂锅 炖 制 菜肴, 由 于 密封 较 严 ,原料 中 异味 物质 很 难 获 除 ,部 分 有 
害 物 质 仍 留存 在 原料 或 汤 计 中 ,经 反复 加 热 会 生成 对 人 体 有 害 的 物质 。 


॥॥:॥..॥ 01 


FED EHC DATE ककी १ क डि , रीय HOWE , EAN 
HERE C 的 损失 率 达 100% , किलर है BiB ITAA BORA, ओ. 
植物 原料 中 的 钙 BEER BED RR A UBER + 

Th RED EMEA , तयी AF ,大 部 经 过 涂 釉 料 伐 结 ,其 中 铬 . 砷 等 有 
省 物质 会 因 反 复 加 热 凋 解析, 经 常 吃 侯 锚 伯 ,很 易 引 起 慢性 中 毒 ，。 所 以 , 达 
पिव जेट अ लर मिमि AE 


EEN MNS, 


EAN DST TARR ANN , विरचित; 
॥] शी. RRC NEED, BERRA. MERRIE 一 种 抗 甲状 腺 物质 ， 
它 具 吾 柳 制 再 状 腺 分 沙 的 作用 。 若 长 期 吃 些 下 .芥菜 等 ,会 引起 甲状 逐 肿 
大 。 已 妃 有 币 状 腺 肿 大 的 人 ,更 应 注意 不 可 多 吃 或 长 期 吃 埋 卜 ,芥菜 


不 宜 常 用 巧克力 和 奶 糖 克 饥 


有 些 人 不 吧 早 组 或 陀 得 很 人 少 , 击 钒 俄 时 常常 以 巧克力 或 奶 糖 充饥 。 这 
太一 种 很 不 好 的 习惯 。 

容 荔 造成 普 养 缺乏 症 :因为 巧克力 和 奶 糖 ,都 是 纯 含 热量 食物 ,不 能 给 
机 体 提 供 其 他 营养 物质 ,时间 长 了 ,势必 会 使 身体 患 营养 缺乏 症 。 

容易 造成 消化 道 疾 病 ; 因为 巧克力 . 妨 精 含 化 后 变 成 少 虽 液体 , 达 不 到 
CK RGR RED FEN, AE SOF TIERS, 却 不 断 分泌 消 化 
液 ,消化 液 长 期 直接 刺激 胃 肠 壁 IRR GVO ASH. 

容易 形成 机 体 调节 功能 障碍 :因为 单纯 增加 糖 的 摄 入 量 ,会 直接 影响 肝 
脏 和 机 体 某 些 激素 的 调节 功能 ,过 多 的 糖 摄 入 体内 会 转 谈 成 脂肪 贮存 起 来 ， 
时 间 和 久 了 必然 会 发 生机 体 调 入 功能 障碍 。 

容易 引起 食欲 碱 退 : 因 为 常 吃 巧克力 和 奶 精 ,它们 经 骨 液 和 自我 酵 解 ， 
会 产生 酸 ,使 消化 道 酸度 增加 ,导致 由 烧灼 感 、. 反 酸 等 ,长 此 以 往 . 必 然 会 影 
LS 
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FR, ATTESTED UE BER HY BERT EE , bl fk ककि), YI] 
地 食用 火 钢 。 值得 注意 的 赴 长 时 间 吃 本 炭火 锅 却 是 不 的- 这 是 因为 :在 
封 堵 产 密 的 房间 里 ,空气 不 流通 ,人 员 又 长 时 间 洁 留 ,呼出 二 氧化 碳 , 敏 使 屋 
放 缺 氧 ， 由 于 我 气 不 足 , 会 导致 木炭 燃烧 不 透 ,从 而 产 牛 大 量 的 一 氧化 碳 ， 
这 就 很 容易 使 人 人 中毒。 出 于 线 火锅 时 ,人 们 往往 一 边 吃 肉 : - 边 蝎 酒 ,这 就 容 
易 拒 瑟 心 . 头 虹 .头痛 等 早期 中 豆 症 状 误 认为 喝 消 造成 的 而 不 出 注意 ,还 继 
续 屹 喝 下 去 .这样 ,时间 芭 了 ,很 容易 使 中 豆 越 来 械 严 各 ,导致 不 良 后 果 
内 此 , 吃 本 儿 火 钢 是 不 旭 时 间 太 长 的 。 


त बे गहि "ई, A 


AH AMT: PROCS BME , SHAN ENE SHINE , अ 
RHR R MS TRAMP RH, DI HEANEN A HEA , जली 
AEA RHO Ed NEE नंगा, घा THR, सल: 
若 ,这 问 样 是 不 当 的 。 因 为 过 分 强调 膳食 的 低 脂 肪 . 尚 纤 维 素 , 同样 会 产 牛 
不 展 后 果 。 英 国医 学 家 泰勒 经 过 研究 后 指出 : 若 人 血清 中 胆 国 醇 深度 太 低 
将 会 导致 菜 些 癌症 ,尤其 是 肠 癌 的 发 病 率 会 增高 。 因 为 低 脂 饮食 会 减少 维 
FA 的 吸收 量 , 并 用 增 加 结肠 黏 膜 对 致 阅 物 质 的 通 透 性 。 

美国 吉 斯 教授 给 志愿 受 试 者 安排 高 纤维 . 低 脂 肪 饮食 5S ~ 7 AN, RM 
受 试 者 体内 钙 的 水 平 急剧 下 降 . 他 认为 ,高 纤维 素 , 低 脂 肪 饮食 ,虽然 能 降 
低 心脏 病 的 发 病 率 ,但 会 使 骨 质 政 松 症 增 如。 特别 昆 妇 女 , 由 于 生育 的 原 
REA A te MH 

不 加 限制 地 过 多 食用 脂肪 固然 有 省 健康 ,而 片 曾 强调 低 脂 肪 ,不 吃 脂 
肪 ,同样 是 有 害 的 。 


RARE EAN 


随 郑 人 们 收入 的 增加 ,生活 水 平 不 断 提 高 ,饮食 结构 也 在 不 断 地 发 生变 
化 。 鸡 . 鸭 . 鱼 . 肉 . 奶 .和 蛋 、 专 乳 精 等 高 营养 的 精细 食品 越 来 越 多 ,下 米 、 高 
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”分 钟 人生 出 对 好 着 饮食 的 无 知 -) 


क ,小米 .红豆 等 -- 些 灿 杂 粮 越 米 越 少 ,有 的 人 其 至 不 愿 进食 粗粮 。 这 种 做 
PEE EN, 


ES ARR GME HO ESA RTA AR REAR, F . 


做 到 科学 饮食 ,最 根本 的 不 是 营养 素 越 多 越 好 ,而 是 保持 一 中 三 餐 的 腾 食 平 
衡 。 这 就 要 求 做 到 粗细 食 癌 合理 槽 本。 

精细 主食 大 多 是 含 糖 类 .脂肪 .二 白质 较 高 的 食品 ,而 这 些 精 细 食 品 中 
HFC HES FDI AEE SE ADI: SOR KAA HEE 
ER OER ATRL, PICA, Fie FEA: Fs .信物 质 缺 乏 症 , 影 
पण बरनि - 

MRM, RAR EMRE DMR TROD, 
I Hine, क जिर, हि पपा २0१ TEC PRS EE Se TE EM 
之 一 . 

RIG RRR TERE RAS, de RAH, 


तरिक 


现在 有 些 人 一 点 肥 册 者 不 吃 ,以 为 食 了 肥 肉 会 损害 健康 。 年 轻 女 性 为 
了 避免 肥胖 ,保持 菌 条 身材 ,不 食 肥 内 ;中 ,老年 人 害怕 得 高 血压 病 、 脑 卒中 、 
玩 心 三 ,对 肥 内 更 是 一 点 也 不 敢 沾 。 其 实 , 这 些 看 法 和 司法 未 免 失 之 偏颇 。 

营养 学 家 提出 的 少 吃 高 脂肪 食物 ,强调 的 是 “ 少 吃 ” ,而 并 木 是 “不 吃 ”。 
一 般 认 为 ,成 人 对 脂肪 ,蛋白 质 、 糖 类 需要 的 比例 大 体 应 为 0.8:1:7.5。 

肥 内 并 不 是 多 余 之 物 , 它 对 维持 人 体 生 理 功 能 有 重 强 作用 。 

脂肪 是 人 体重 竖 “ 燃 料 " 之 一 ,每 克 脂 肪 在 人 体内 能 产生 9 王 闵 热量 ,是 
人 体 热 能 的 重要 来 源 , 正常 人 每 天 需 摄 人 30 ~ 40 上 克 脂肪 才能 保持 精力 充 
沛 ,体力 芳 动 者 所 需要 的 脂肪 量 还 要 增加 - - 倍 以 上 。 

人 体 所 需 的 --- 些 维生素 ,如 维生素 A、D、EK 等 ,必须 溶解 在 脂肪 中 才 
能 被 吸收 ,着 缺乏 脂 肪 ,这 类 维生素 也 会 相应 不 是 。 

肥 肉 中 含有 丰富 的 胆 阁 莅 ,而 胆 间 醇 是 人 体 不 可 缺少 的 营养 物质 ,成 年 
人 每 日 必须 自 胃 肠 吸 收 0.5 克 左 右 的 胆固醇 ,才能 满足 合成 细胞 膜 .性 激 
ऋ .皮质 激素 和 胆 酸 的 需要 ,才能 维持 免疫 细胞 的 稳定 性 和 白细胞 的 活力 。 

诗 脂 中 的 磷脂 是 细胞 的 组 成 部 分 ,尤其 是 脑 磷 脂 更 是 神经 细胞 的 重要 
成 分 ,在 神经 功能 中 其 有 决定 性 的 作用 , 故 右 人 还 称 脂 肪 有 刍 脑 的 功效 。 
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MEDEA RIS FH OCH TE A CREE: 

पिक कृवि, शीय”, 0 BER EMBASE RR 
美国 科学 家 指出 ,在 监 儿 期 和 童年 期 , 若 长 期 胆固醇 摄 人 人 不足, 日 后 的 智力 
将 受到 影响 ,血液 中 胆固醇 含量 低 于 1.5 克 / 升 的 老年 妇女 ,死亡 率 较 对 由 
人 群 约 增加 4 售 , 瘤 症 各 心脏 病 发 病 训 也 见 升 澡 由 此 可 见 , 禁 食 肥 肉 的 做 
法 是 不 明智 .不 科学 的 。 


FRE HH oh 


RETA, MR SH % च्या णि ररत, RELA, क्य 
GEN AD, ARE DHE ETE FT Sle कजग रा, URN PRY Fc 

日 本 国立 营养 研究 所 的 研究 人 员 做 了 一 个 极 有 说 服 力 的 试验 ,他 将 
140 只 鼠 分 成 酚 弓 ,一 组 喂 动物 脂肪 ,只 一 组 呈 植 物 脂肪 ，45 间 后 ,前 组 死 
CHEAT 18%, ERT FRE 0 名 .学 者 们 认为 ,只 上 监 植 物 滑 的 展 群 之 
所 以 死亡 率 和 高 ,是 由 于 血管 脆弱 .多 器 官 失血 而 造成 的 。 

有 人 对 可 可 油 、 豆 油 .葵花 子 油 的 分 析 也 硝 明 3 BOE SH Rf 
和 脂肪 赣 成 分 , 若 长 期 偏食 ,也 会 引起 心脏 疾患 。 

因此 ,营养 学 家 认为 ,人 们 在 食用 油 的 选 撞 上 , 厅 能 从 一 .个 极端 走 向 另 
一 个 极 病 , 而 应 根据 自身 的 需要 ,劳动 强度 大 小 和 食用 油 来 源 情况 ,适当 . 合 
理 地 选择 食用 。 根 据 专 家 们 的 研究 ,人 体 食用 植物 油 与 动物 油 的 比例 以 3: 
2 为 最 佳 。 

万 外 ,植物 狂 的 种 类 不 同 对 人 笨 的 影响 也 不 同 ， 判 断 植 物 油 的 优 少 , 主 
要 应 看 其 不 匈 和 脂肪 酸 的 食量 多 少 。-- 委 说 来 ,植物 油 中 不 饱和 脂肪 酸 含 
量 越 丰富 ,对 人 体 越 有 益 。 营 养 学 家 的 研究 表明 ATE ORC I + 
RETR FEAR SH (8, HOB 


FH 


在 我 国 城乡 ,都 有 着 偏食 猪肉 的 习惯 。 特 别 是 广大 农村 ,几乎 一 年 四 季 
都 是 吃 猪肉 , 极 少食 用 牛 .羊肉 及 家 禽 肉 。 这 一 方面 是 因为 受 条 件 限制 ,不 
少 农村 很 少 养 牛 . 羊 相 家禽 , 另 --- 方 面 是 不 少 人 认为 “猪肉 香 "、“ 牛 羊肉 有 异 
味 ", 因 此 便 哮 食 猪肉 。 
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3 STE ssntnt ase) 


IE, SRA ERNESTO. BR FRI N,TE AE HHT, 
FHA ES EOE. HED FR bE 30% , IEF FA 1.7 
ERA IA, ERR ER TO FI FUE RAW RS A”, LA 
BFE, IF AE FORE MCAT: vB BKM LE HEN SH 


तक्ति ०६३३ 


狗肉 ,又 称 " 香 网 ": 7 AEH HM NRL, Pill HOVE: 
dE EA Be EP ERT Hii AEE BH ,狗肉 是 FRA 
障 厚 . 片 香 四 洪 .营养 价值 很 午 Soe MIU PRRETA EA. SR OH DE NT 
育 目 多 吃 的 。 这 是 因为 ; 

FE HME, EH TIERRA EH ROE OTT AE 
HEAT BES RE) SLR BRIER MA AS, FR PTFE HH PR 
无 法 区 别 。 因 此 , 若 食用 狗肉 IC RHEE RIES EIR Ff BE SHI IA 
CEASA FF IOOTCL FRR SE) ~ 

HIRE, BASHKIR, AA BIEME , ROA .发 热 的 病人 
不 宜 吃 狗肉 ,健康 人 也 不 外 过 多 吃 狗肉 ， 


न्ट वेश की जत 


AED FARA: 


COARSE र्म: 
(2) 不 是 与 大 甘 问 食 ; 
(3) 老 狗肉 不 生食 用 ; 


(4) 患 肺结核 等 痪 病 的 阴 虚 者 不 家 食用 ; 

(5) 狗 肉 性 热 , 易 " 发 热 动 水 ”, 患 有 热 病 、 感 明 发 热 的 病人 不 家 食用; 

(6) 炎 热 的 夏 太 不 宜 食 用 

男 外 本 草 纲 目 》 在 论 及 和 内 时 , 曾 友 :“ 热 病 后 食 之 ,杀人 "是 说 山 于 狗 
内 有 壮阳 助 火 的 功效 , 凡 患 有 阳 讽 、 热 症 者 , 吃 狗肉 犹如 火 上 谋 汕 ,应 忌 食 
之 。 因 此 , 几 患 有 高 血压 病 . 脑 中 风 后 遗 症 、 产 重心 脏 病 ,心律 失常 甲状腺 
功能 亢进 证 . 骨 炎 .溃疡 病 .去 气 管 扩张 等 病 首 , 均 妓 食 狗 网 . 
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म 与 हकशा r 
CY किति. हेपण 9 


不 宜 偏 食 一 味 


ATER STP, FA BI, REA RIL, AMIS A ATs 
HRA, ANTE ES, SHER TITER. aR FH 
答 , 是 无 可 非议 的 。 和 但 是 ,着 偏 食 王 昧 ,过 景 食用 某 一 味 , 那 就 有 些 不 当 了 ， 
就 很 可 能 因此 和 而 导致 疾病 。 我 国 最 古老 的 医学 兰 作 4 黄帝 内 经 ?中 说 :过 多 
旋 “ 酸 " 味 食物 ,会 使 肝气 浮 江 科大 盛 ,脾气 就 要 豪 竟 ; 过 多 食用 “ 甘 ”《 即 甜 ) 
昧 ,会 使 心气 烦闷 MS .颜面 色 黑 、 肾 气 不 能 平均 ;过 多 食 “ 苦 " 味 , 会 使 脾气 
不 清润 ,骨气 雍 洲 怪 重 ;过 多 食 “ 平 " 味 , 会 使 盘 脉 破坏 弛 纵 ,精神 受 到 影响 。 
RE, TRF EAE. 


त्ने 3 ई 


उ SAT न क, 
ERE HTS HHA EIR EFA ETN APA रर्‍चि 
的 维生素 BAB RHE | ASHORE AAA A म Hi HE 
用 ,但 是 ,近年 来 专家 们 的 研究 表明 ,多 吃 辣 概 对 人 体 是 不 利 的 。 

据 美 国 布 拉 斯 加 州立 太 学 医疗 中 心 肿瘤 人 赋 究 所 的 专家 报告 ,辣椒 内 含 
有 致 痪 的 化 学 物 ,但 它 又 有 防 瘤 的 作用 ,关键 在 于 插 人 量 的 多 少 。 经 党 少 昨 
所 莉 株 , 可 以 防 癌 . 抗 电 ,过 多 食用 则 可 能 会 使 人 致癌 。 有 关 调 查 和 动物 实 
验 帮 证 明 , 薄 概 素 可 能 是 引起 结肠 瘤 的 原因 之 一 。 少 量 的 头 椒 素 -… 旦 从 及 
道 吸收 到 血液 中 , 即 可 运输 到 用 肪 贮存 ,成 为 有 益 的 抗 癌 物 质 ; 但 构成 辣 味 
的 辣椒 素 如 果 过 量 ,在 计 脏 内 亦 可 破坏 正常 细胞 , 打 乱 细胞 内 的 牛 化 过 程 ， 
区 为 吸收 游离 基 的 成 分 ,是 有 些 似 究 人 员 认 为 ,部 分 游离 基 是 致 瘤 内 子 。 另 
外 ,多 吃 繁 概 , 可 刺激 口 膝 内 辛 味 的 感受 器 ,引起 三 压 的 变化 和 出 汗 :大 量 进 
食 辣 椒 还 可 造成 神经 损伤 和 骨 汝 疡 。 

由 此 可 多 , 吃 疗 椒 应 该 适量 ,不 可 过 量 ,以 免 对 人 体 健康 道成 危害 。 


对 健 健 钦 食 的 无 知人 


तहे % ई 


PEG HEI कीय क WEEE KM FRE SEER, 有 - :种 特殊 的 香 
味 ,是 家 庭 餐 提 和 宴会 消 席 CASE रिक.» अवित, HE, MIE Ie 
मिक्स, गध वित हित तिका .不 HR HES 

AEE ERE I ES, OT Be NEN WE RE KIA TR , HER AF FF !म 
TERE PRET TA AH 3.4- 全 并 证 , 它 是 在 食物 
HG . 夭 糊 过程 中 产生 的 ,温度 越 高 ,产生 得 越 多 

RTE RTE BP AISI. CE HABE AETHER AAI 
中 酸性 条 和 件 下 形成 的 。 仲 胺 的 米 源 很 多 ,食物 中 蛋白 质量 烤 受 热 分 和 解 可 产 
年 仲 膀 , 而 下 硝酸 熙 则 是 食物 中 的 “常客 ”。 

于 么 ,是 否 偶 水 吃 些 丰 堵 食物 就 会 引起 癌症 呢 ? MARNE RRM 
的 形成 取决 -二 多 方面 的 因素 。 例 如 , 囊 烧 如 [的 方式 如 何 , 癌 时 吃 的 其 他 食 
物 是 什么 ,个 人 的 健康 状况 怎样 等 。 但 是 ,可 以 肯定 的 是 :各 烤 食 物 必 得 多 
TRAEORS BIE ANA FUE 

男 外 ,需要 注意 的 是 ,3,4 - MOF RMP, Se PE , पर 
问 和 燃料 有 关 。 因 此 ,在 台 烤 食品 时 应 该 注意 :防止 食品 与 炭火 直接 接触 ， 
患 烤 温度 不 可 过 高 ,时 间 不 宜 太 长 ;最 好 用 电 烤 或 用 优质 无 烟煤 烤 , 古 木 要 
用 木材 或 烟煤 量 烤 ;在 食用 时 烧 食 品 时 , 最 好 吃 些 绿色 芯 菜 和 水 呀 ,以 减少 
重 烧 食品 的 危害 。 


不 家 大量 食用 糖精 


糖精 和 精 足 完全 不 同 的 丙种 物质 。 糖 是 从 廿 蔗 或 甜 某 里 提取 出 来 的 ， 
而 糖精 则 是 从 煤 焦油 中 提炼 加 1 而 成 的 。 

据 研 究 , 人 吃 进去 的 糖精 , 一 般 在 24 小 时 以 内 就 可 以 全 部 随 尿 排 港 出 
去 。 糖 精 主要 成 分 是 糖精 钠 , 并 扰 党 养 , 使 用 它 只 是 为 了 改善 口味 ,增加 和 人 
的 食欲 。 但 是 .糖精 在 生产 过 程 中 ,会 有 些微 量 的 杂质 残留 , 这些 杂 质 会 对 
AATEC MR. HAA EL SNE 500 们 ,使 用 时 放 很 少 一 点 就 行 了 ,所 以 
配制 酒 ,饮料 .糕点 时 , 煤 业 不 得 超过 1.5710000,， 这样 少 的 糖精 对 人 人 体 是 没 
有 什么 妨碍 的 。 不 过 , 蔡 长 期 过 多 地 食用 糖精 ,对 人 人 体 是 有 害 的 。 如 对 洪 化 
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१ Ar (धव) 


तळ TIER =) 
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I RR पुर्ती , कुप 2h ~ eH FE BEE DAE , ff ATH HE HAE WR , Hh 
BF BEES FFE , 

ज , EOE ETSY 300 F BE WEEE ERAGE 6000 名 健康 人 
ER SHG SR fied: RE, MTS MERIT ; 
KAA , RU DE AT AENEAN RK BER AAA ५7१७ EH 
A, FS PERO AT REPEATER DT, MTOR FANE RH: 

现代 人 不 食用 糖精 的 作法 BEE AE FEAT | विण, REA 
头 小 商 小 贩 ,还 有 在 法 好 商 生 产 的 ”无 "食品 ,坚决 不 要 买 , 白 给 也 不 要 [प्र 
为 锋 很 可 能 归 了 你 的 命 


तकि मभ 
Hoe ARREST PEAR. SH: 


是 不 适宜 的 . 
FAA, RAH 0.15% ~ 1.3% 5 वक 





VER TRE, EMEA, 


光照 时 下 短 时 间 和 劳动 即 可 发 作 , 出 现 全 身 盛 汗 或 少 汗 ,皮肤 灼热 ,潮红 ,大 多 
作 有 心慌 气短 , 头 昏 眼花 .四肢 麻木 . 食 徐 减退 等 症状 。 这 种 病 还 可 使 人 的 
生 殉 系 统 受 到 损 沉 ,女性 发 生 闭 经 或 子 定 萎 缩 ;男性 精液 中 精子 减少 或 无 精 
子 , 从 而 引起 不 育 症 。 所 以 不 宜 售 用 粕 棉籽 油 。 

粗 棉 料 油 经 过 精炼 和 去 禁 姓 理 后 ,可 变 成 安全 的 食用 油 。 这 种 油 含有 
MEHR SURE 、 标 倍 酸 .十 省 酯 及 磷脂 .维生素 了 等 营养 物质 , 足 一 种 较 好 的 
食用 油 


不 实 食 用 带 “ 哈 喇 味 ”的 食品 


FH PEAR .成 鱼 等 食品 放置 入 了 或 保管 不 当 , 会 发 生变 质 现象 ， 
产生 一 种 “ 险 王 味 "。 有 的 仙 到 这 种 情况 ,往往 认为 齐 之 可 惜 ,于 是 加 加 
热 , 便 又 食 财 。 这 样 做 是 不 宜 的 : 

据 有 关 专 家 用 现代 化 的 色谱 仪 分 析 研 究 , 在 哈喇 味 的 变质 食品 中 含有 
211 种 挥发 性 物质 和 12 种 有 毒 的 非 挥 发 性 物质 .动物 实验 证 明 , 这些 物 质 
能 够 损害 时、 心 . 消 脏 功能 ,使 动物 出 现 水 肿 .脂肪 有 [等 病变 ， 


Sissons enn 


IER PAT AOE BF REO MT CL EEO UE PR 
PARE VERSE अइ ,降低 食品 的 营养 价值 ,而 月 对 人 体内 的 重要 酶 系统 有 破 
坏 作用 ,会 使 多 种 梅 的 活性 减弱 , 导 和 尾 人 人 体 抗 病 能 力 下 隆 ,使 人 提前 穴 老 : 
科学 家 还 发 现 ,过 氢化 脂 质 会 促使 其 些 疾病 发 咎 和 寸 化 ,其 至 会 使 某 些 细胞 
पर को करपे करवत, 

RAN, HMRI 的 变质 食品 中 的 有 害 物质 ,采用 加 热 法 可 以 消 
队 。 专 家 们 的 侠 究 证 明 .这 种 认识 是 链 误 的 ,不 管 怎样 加 热 ,变质 食品 中 的 
有 害 物 感 部 难以 消除 (加 热 只 能 杀 炎 部 分 细菌 )。 因 此 ,食品 - ~ Ope 
味 ” ,都 不 得 再 食用 。 


FEA Amu 


Frit 5 BILE BR A HHH FF og AEA BORA FE FF EVAR 
AER FETA RATA. DOE A tS 

我 们 知道 ,炼油 时 油 温 较 高 ,这 [时 会 分 解 出 大 最 的 多 环 芳烃 类 物质 ,这 
ER SAD: TEAR 1000 多 种 争 癌 物 中 ,这 种 多 环 芳 烃 类 的 物 
फ्रि 1/8 以 上 -通过 动物 试验 确定 .多 环 芳 烃 类 物质 与 胃癌 有 关 Bs 
儿 中 侣 这 种 致癌 物 较 高 ANAT विवि, ERRELLE EH. HERE RF 
BEL ,有 毒物 质 更 多 ,下 应 禁 睹 出 售 和 食用 。 


FER AA K 


ROCF ROE, HME SETS HELE hf 1.5~2 
न नि तोफ REM FI 52% 
Ho ARIA BIE: EE 6 SRBC, DFE Bev ik 
EAN APSA , SER FERPA, SEER, ARR ROEE , 
BRENT HEIR ot .呕吐 METS, PEE 2 °F ME, AR BRA 
FEARS RC शरण विधिवत, पपतग त्र कसर frre tt RE 
I » तव मरती NPE 2 DT, AG RK 2); A St Fed MW TF 
HMR, EEEE To FEM TEE CHEE पववतावर फरक 
HME ROGER TRAE EFERR, 


री 


lA (Fre; 


ए हकती प्या REF ८. भ ~, 
CO 一 
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FREAK MAO 


HEBERT GEN ., शिव , र IRRENELAERE MMAA IE 
MEERA AMER TO ,风味 独特 , 足 令 人 垂 洗 的 居 酒 佳 葫 。 但 十 值得 省 
TE: पिप पितत HERMAN. 

गे सिध SE AOE ST IESE, MFM A Rk RA , ६ 96% 
Fr HIN 5S FEN AUS SH SEN EMR: AR Morten 
HEF RAD SEF, HHT AO EAR, PL, पिकल EN 
RBIS ARR SOS GSE, MAREE ERE A TRA: 


तिक 


ARE BRANNAN, ANIME REM, प हि अशात 
HI यकर, HEE, A EFAS RMI ITT YE , fH Ef कटि FE Pit पर 
鱼 , 胡 不 是 食用 的 最 佳 时 间 。 

出 于 和 鱼 体 内 活性 物质 的 存在 , 鱼 因 质 加 其 他 动物 肉质 一 - 样 , 死 后 体内 组 
级 仍 继续 进行 着 一 系列 的 物理 化 学 和 生物 化 学 变化 ,这 个 过 程 天 致 可 分 为 
HE . 目 洲 .腐败 等 阶段 .处 在 价 硬 状态 的 鱼 , 鱼 肉 组 织 中 的 蛋白 质 没有 分 
解 产 生 氨 基 酸 , 吃 起 来 较 硬 ,营养 不 易 被 人 体 吸 收 。 当 鱼 开始 软化 , 进 人 自 
溶 阶 段 时 , 鱼 体 内 的 蛋品 酶 使 佛 白 质 浙 浙 分 解 为 易 被 人 体 吸收 的 各 种 氨基 
酸 。 此 时 ,鱼肉 松软 ,易于 消化 ,味道 最 为 鲜美 ,而且 营养 价值 最 高 。 

经 合理 准 冻 的 鲜 鱼 ,一般 都 处 在 白 溶 阶段 ,其 昔 养 价值 与 口感 味道 都 比 
鲜 鱼 要 好 。 因 此 ,用 活 鱼 尝 制 菜肴 并 不 是 最 好 的 食 色 方法 。 


FR ERM 


近年 来 ,在 我 国 城乡 由 南 至 北 兴 起 生食 海鲜 之 风 , 许 多 人 喜欢 边 喝酒 边 
FROME Be 殊不知, 这 是 极为 不 当 的 ， 

因为 在 所 食用 的 水 产品 体内 ,往往 寄生 有 映 虫 .病毒 等 病原 体 ,例如 华 
XM . 肺 吸虫 等 。 这 些 虫 体 的 幼 中 常常 寄生 在 负 . 虹 ,是 , 稻 、 蛙 等 体内 ， 
入 号 了 生 的 或 半生 的 被 污染 的 水 产品 后 ,这些 幼 中 便 会 穿 过 人 的 胃 肠 壁 进 


上 2 起 告 出 对 健康 饮食 的 光 知 玉 FP Fh snare en) xn 


人 入 血管 或 淋巴 管 , 随 血 液 流 到 全 身 , 最 后 聚集 在 肺 部 或 肝脏 ,有 的 则 主要 聚 
集 在 脑 部 ,就 会 引起 各 种 相应 的 症状 。 这 样 的 病例 , 近 几 年 来 层出不穷 。 因 
It HEBER EDIE Be WE 


不 宜 直 接 食 用 花粉 


近年 来 ,花粉 食品 作为 一 种 新 型 的 萌 养 保健 品 风 靡 全 球 ,被 称 为 “完全 
营养 食品 ”, 名 列 营养 保健 品 之 冠 , 深 受 入 们 的 欢迎 。 花 粉 所 以 享有 如 此 盛 
省 , 备 受 入 们 青睐 ,不 是 偶然 的 。 现 代 科 学 分 析 证 明 , 花 粉 不 仅 是 植物 的 源 
景 ,而 且 它 的 确 是 “微型 营养 宝库 ”， 据 分 析 , 花粉 里 蛋白 质 便 量 高 达 25% 
~35%, 其 中 氮 基 酸 多 达 十 几 种 ,花粉 述 含有 40 免 的 糖 和 大 量 的 脂肪 ,含有 
齐全 而 丰富 的 维生素 及 铁 . 锌 . 钙 . 镁 . 钾 等 10 多 种 矿物 质 和 30 多 种 微量 元 
素 .18 种 酶 类 ， 花 粉 食品 已 被 证 实 , 是 一 种 睫 效 卓著 的 体 刀 和 耐力 的 增强 
放 。 内 此 ,目前 国际 上 掀起 一 股 “ 花 粉 热 ”。 

鉴于 花粉 食品 的 走俏 和 热 销 ,有 些 入 为 了 公分 享受 花粉 健身 强 体 的 功 
效 , 便 采 取 了 直接 食用 花粉 的 做 法 。 岂 不 知 , 这 是 概 为 不 当 的 。 

花粉 不 能 直接 食用 ,一 方面 是 因为 有 的 花粉 是 有 毒 的 ,有 的 盟 无 毒 ,但 
是 在 花粉 上 常会 粘 有 各 种 细 些 和 其 他 微生物 ,直接 食用 花粉 ,难免 会 发 后 中 
毒 或 使 人 感染 疾病 ; 另 一 方面 是 因为 花粉 细胞 壁 比较 坚韧 , गाजत वक, 
信 吃 了 也 不 能 把 它 清 化 掉 , 花 粉 的 背 养 便 不 能 被 吸收 。 因 此 ,只 有 经 过 专门 
的 加 工 处 理 ,把 花粉 细胞 壁 破碎 后 人 再 吃 下 去 ,才能 使 其 营养 价值 被 人 所 利 
用 。 . 


CE UES EN ES 


紫菜 是 海藻 类 植物 ,通常 生长 在 近海 浅水 区 的 岩礁 上 . 市 场 上 出 上 售 的 
和 紫 菜系 红 藻 的 干 制品 , 呈 黑 紫色 而 发 党 光 ,其 会 蛋 帕 质 沿 达 35.6% ,还 含有 
丰 宣 的 甘露 醇 \ 维 生 素 等 营养 成 分 。 据 测定 , 繁 菜 含 蛋 卜 质 नि क क 9 
们 ,脂肪 比 海带 高 8 倍 ,维生素 2 क 10 倍 ,所 含 磷 质 更 居 菌 类 之 
省 。 常 食 紫 菜 ,对 人 的 健康 十 分 有 益 。 但 是 ,值得 注意 的 足 : 
RRNA RETIN RRM AE SRM २ क०ळ रम मि ऋ 
等 蔬 类 分 泌 的 有 毒物 质 (如 环 状 多 肤 . 岩 灌 素 等 ) 所 污染 ， 使 紫菜 色泽 变 为 牙 
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了 于 时 | 要» : 


१ 


Lens सता. 
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紫色 。 史 不 可 忽视 的 是 这 些 毒 素 对 遍 温 较 稳 定 , 即 使 加热 烧 焦 也 不 能 解毒 。 
A, PWG DETR UAE NR FEHR: 


不 宜 随 便 食 用 AM 


食用 药 嘴 在 我 国 丰 您 处 的 内 中 PME HES BFR .而 阿 者 而 成 的 , 它 
不 但 能 给 人 增加 营养 ,而 日 根据 加 入 药物 的 不 同 .还 可 雇 滩 疗 不 同 的 疾病 。 
AIG, RBI SEEM Fs ME AF EE: AMES RH 
AMT RMA KN MIE, TUR HAH DORE FF AAS 
身体 状况 “对症 而 食 ” ;否则 ,不 但 起 不 到 食疗 的 作用 ,还 会 适得其反 ,给 身体 
Fs ROAR HE BERETA, CT RHF EO. GEOR Hh OB 
FH HENRI A HS ROS EPH, शिप, ASME, EGE} , 
क ति. अव्यय , पर AER GN ERAN. OEHHA, 


不 宜 直 接 吃 从 冰箱 内 拿 出 的 饭菜 


不 少 家 庭 有 这 样 的 习惯 : 吃 剩 的 饭菜 就 放 进 冰箱 里 ,等 下 顿 饭 时 从 冰箱 
由 取出 来 又 直接 食用 ,特别 在 复 季 ,这 种 做 法 更 较为 普遍 .这样 做 是 不 当 
的 。 

这 是 因为 : 吃 剩 的 饭菜 或 暴 锯 三 空气 中 的 饭菜 ,往往 会 受到 细菌 的 污 
染 , 因 此 当 把 它 放 进 亲 箱 内 时 , 它 是 带 曾 的 、 冰 箱 冷 汶 宇 的 温度 蔡 然 比较 
低 , 但 仅 能 在 一 定 程 度 上 抑制 细菌 的 生长 繁 黎 ,并 不 能 杀 灭 细菌 。 放 人 冰箱 
PATER PEER RENE ,很 疹 易 佑 人 感染 肠 道 疾病 ,出 现 腹痛 、 
只 此 , 腹 演 等 狂 状 .因此 ,从 冰箱 中 取出 的 食品 一 定 民 经 加热 消 毒 后 再 食 
用 。 


不 宜 食 用 凉 鳗 头 、 凉 米饭 等 演 粉 类 食物 


有 的 人 可 欢 吃 冷 饭 , 特 划 是 夏季 ,往往 由 接 食用 未 经 加 热 的 泳 龟头 , 凉 
米饭 ,党 粽子 等 淀粉 类 食物 ， 岂 不 知 , 这 是 不 科学 的 。 

这 起 因为 :人 的 胃 是 不 能 囊 接 消化 注 粉 的 。 注 粉 类 食物 进入 二 二 指 肠 ， 
由 胰 演 粉 酶 进行 消化 ,直到 全 部 淀粉 都 襟 成 葡萄 糖 , 才 由 小 肠 吸 收 ,转化 成 


<, 


SRR RR 


NETH ३ , VEER HC RPE हा Bes be Hn शि FH TCR 
HER, TF BCR ESB PERN THEM AVODART HR 2 , 
सि णक STARE EEE ER EVA NRE, लधल य 
HH, EE AARAE S AANET TOR FO IES ERD HE NILE 
पर णी निक ८१. कि ATR 这 不 但 造成 了 营养 的 损失 和 浪费 ,而 
日 名 造成 骨 肠 疾 闻 ,引起 腹 疙 


पि A 


FAWN, KHATRI El, Rn SATEEN A FAME 
养 物质 ,是 味道 浓厚 .营养 十 富 的 浙 汁 ,不 喝 实 在 可 惜 ， 其 实 ,此 论 错 余 。 

这 十 因为 :火锅 配料 多 足 海 鲜 .青菜 、 肉 类 等 ,这 些 材 料 混合 在 一 起 ,经 
HERE Feil, GPS HUE HIS DE. Were eet 
分 解 后 ,经 肝 及 代谢 生成 尿酸 .可 使 肾 功 能 减退 ,排泄 受 附 ,致使 过 多 的 尿酸 
沉积 在 血液 利 组 织 中 ,从 而 会 引发 痛风 病 。 因 此 , 火 驳 汤 是 不 宜 喝 食 的 。 吃 
火锅 后 应 尽量 多 唱 水 ,以 利加 快 尿 酸 的 排灌 


LETTE EES. 


पी तिर्म ADO, CAE FEMME A NEE, 20 多 种 氨 
RRR EC किन कि AE, HOTS BE AH FEES pu 
格 处 理 后 方 可 食用 。 

这 是 因为 ,有 些 矢 师 患 有 ”微粒 子 " 病 , 有 些 夭 师 带 有 每 卵 . 重 辩 中 变形 
虫 传播 的 前 病 。 人 若 食 用 了 这 种 蛋 肾 ,容易 引起 中 毒 ,出 现 肪 荣 .呕吐 .眼睛 
BEER, RHA SRE ED, RF Ri or enn HN 艺 颇 
MEAS BOONES AR RRL Hh HEE FEHR - 


nt ROH 
FEHR, TAN CES BREA, FEC Ce RCS URE FE 


FEE Ho PL, तितर कि SHAE ERM: HSE, SFA RU 
EE RRA SHARES 2 BIE TF 


8.5 


IT 


ण > भके) 
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生化 学 家 认为 ,胆固醇 是 人 体 必 有 需 的 “基本 脂 " 之 一 。 构成 人 体 生 命 大 
厦 的 细胞 ,就 离 不 开 胆 因 醇 ,尤其 是 脑 .有 时 CH PEMA SB. ANE 
接 代 , 离 开 胆 闫 醇 也 无 法 进行 ,因为 忻 激素 是 以 胆固醇 为 原料 合成 的 。 对 生 
命 十 分 重要 的 细胞 膜 ,也 是 以 胆 闫 醇 等 为 原料 组 成 的 ,由 于 胆固醇 的 存在 ， 
细胞 膜 才 得 以 保持 正常 的 牛 型 功能 ;此 外 药物 效果 的 产后 ,信息 的 传递 及 锡 
疫 反 应 的 形成 等 静 访 不 升 胆固醇 。 胆 汗 中 的 胆汁 酸 , 能 够 参与 对 脂肪 的 消 
HBR, HK ER BRAT tr FEMA EE, HRI RIES CARR MOAR .维生素 
Ds 合成 不 可 评 人 少 的 物质 ， 

但 是 ,人 们 对 胆 周 醇 存 在 忧 虚 , 也 是 有 一 - 定 道理 的 。 科 学 家 们 经 过 分 
析 , 卉 清 了 胆固醇 有 两 种 、 其 中 a 胆固醇 是 人 体 健 康 的 卫 十 ,对 人 有 益 无 
宕 ; 胆 固 醇 则 是 个 “省 信忠 ”, 它 同 蛋 白质 结合 ,沉积 在 血管 辟 上 ,会 造成 血 
FHT, ER NNER ST ARIAL 

EAE AICTE , 胆 周 醉 的 含 二 为 2.9 ~ 6.0 REI HAL, 
AES ETB EE OIE TES SOE FRB, 
只 有 测量 出 胆固醇 与 8 胆固醇 的 比值 AME RIE HEB NH क 
化 的 结论 。 而 这 个 比例 值 是 随 着 人 的 年 龄 的 增 大 而 之 步 提高 的 。 

述 应 该 看 到 ,人 体内 胆固醇 的 来 源 有 两 个 :一 -是 从 食物 中 摄取 ,二 是 人 
的 甫 如 日 制 。 呈 要 机 伍 各 方面 生理 功能 正常 ,肝脏 就 能 正常 调节 体内 胆 畏 
本 的 代谢 。 若 一 时 摄 人 动物 脂肪 或 内 脏 食 品 较 多 ,肝脏 会 成 胆固醇 的 量 就 
会 减少 ,使 体内 胆 辣 醇 的 最 保持 平衡 。 如 果 担 心 胆 存 醇 高 ,就 连 肉 类 、 蛋 类 
EPROM ,是 不 必要 的 。 当 然 , 对 于 高 血压 病 和 肥 且 症 患者 来 说 ,应 防止 经 
和 营 食 用 高 胆固醇 的 食品 。 


不 宜 食 用 乱 加 色素 的 食品 


在 食品 中 添加 色素 ,一 是 为 了 美观 ,二 是 为 了 增加 人 们 的 食欲 。 常 用 的 
食品 色素 有 两 种 : 一 种 是 天 然 色素 ,一 般 对 人 体 无 害 ; 另 一 种 是 人 . [合成 色 
去 ,有 的 对 人 体 有 害 。 因 此 , 了解 色素 知识 , 趋 利 避 害 是 必 有 要 的 。 

天然 色 素 是 直接 来 自动 植物 组 织 的 色素 。 例 如 , 红 曲 (又 叫 红 曲 米 ) 是 
将 一 种 无 害 真 菌 接种 在 大 米 上 培 兼 而 成 的 ,常用 于 豆腐 乳 .水 鸡 等 食品 ;时 
绿 素 是 用 菠菜 或 其 他 青菜 提炼 出 来 的 ,常用 于 翡 票 色 菜肴 ; 精 色 是 将 白糖 炒 
成 效 色 而 用 于 红烧 菜 的 ;姜黄 素 是 用 姜黄 的 地 下 葵 加 工 而 成 ,常用 证 制 酒 和 


LE 和 由 告 出 对 健 健 饮 食 的 无 知 -> 





桂圆 等 着 色 ; 胡 上 蜗 卜 色素 是 从 大 莫 卜 和 其 他 植物 时 中 提炼 出 来 的 , 背 用 十 人 
造 奶 油 或 奶油 着 色 。 这 类 色素 一 般 无 圳 ,有 的 还 有 一 定 营 养 价 值 ,可 以 放心 
食用 : 

人 人 工 合 成 色 聚 ,是 从 煤 焦 油 中 分 离 出 来 的 苯胺 染料 为 原料 制 成 的 , 放 又 
称 为 熔 焦 油 色 素 或 蔡 胺 色素 。 这 类 色素 多 数 有 毒性 , 致 浊 性 和 致癌 性 ,对 人 
体 有 害 , 所 以 应 尽量 不 用 或 少 用 .国家 已 有 上 规定 , 几 是 肉 类 及 其 加 工 品 ( 包 
括 内 胜 加 荆 品 )` 僵 类 及 其 加 工 癌 、 调 昧 上 葛 ( 包 括 栈 .车 旺 粉 . 桨 油 、 腐 乳 ) .水 
条 及 其 制 FL BF कर. विण .饼干 .糕点 都 不 能 使 用 人 工 合成 色 
条 ,只 有 汽水 SRR Be .配制 酒 和 果汁 露 可 以 少量 使 用 ,一 般 不 超过 
1]7Z10000。 但 是 ,目前 市 场 上 出 售 的 一 些 食品 和 饮料 中 , 傣 有 使 用 禁用 色素 
或 超 量 合用 合成 色素 的 ,特别 是 自由 市 场 及 济 街 地 摊 上 出 售 的 一 些 食品 和 
饮料 ,大 郁 未 经 且 家 专业 部 门 检查 和 核准 ,使 用 禁用 色素 或 超 量 使 用 有 毒 色 
素 的 情 次 比较 严重 。 因 此 ,对 这 类 食品 应 债 重 购买 利 食用 。 


F REMI ° 


人 和 们 在 饥 钱 时 往往 不 择 食 , 这 是 上 分 不 涩 的 , 往 御 会 为 以 后 患 病 埋 下 福 
HR. 因此 ,了 解 哪 些 食 章 不 家 在 饥 铁 时 吃 用 ,是 很 有 必要 的 。 常 见 的 木 宜 在 
DURE KE SR : 

CFT AE pert 

MiMi 8 AE IEEE MEE RE, re HA 
TREN. ICH RERE SALA ESPN REAEE EERE , 
RSE LAPEER विकता, IDA AG कळता 

मई 

DURA नित HEREC BESIDES HIER, iB it “kets” ३) कर 
吐 酸 水 。 

(3) 

MITTS A ररत HI, क्ती प तिडीक HC EWE. 

《4) 山 植 

味 酸 ,能 行 气 消 食 , 苍 空 下 食用 ,不 仅 伤 四 ,而 日 增加 饥饿 感 并 加 重 胃 
痛 。 

(5) नि रे न 
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नस्त (यो) 


| । मकि हिति _, 


SHEATH, ERNE RE ARMS MRF AE वि". 

(6) ह 

Hee OE HEE 2 FRCS oni sie" A FN LE UBS 3, 
HEM RA FARNESE. 

(7) 

SEEN EC CFF ME OI) R id BRO EE EA KK, 3l fen 
NA, Ec 

El CRAMER. HFEMRAT A He 


ऋता ब ६ ई 7 


TEOMA PER FAA - 定 的 毒 宕 作用, 如果 误 食 
或 这 饪 不 当 , 容 易 引 起 中 毒 ” 除 子 人 们 所 熟知 的 发 薄 士 豆 . 毒 蘑 奖 if BOE 
RS RARE ESE. Foi ETE: 

(1) 无 根 豆芽 

有 的 豆芽 {特别 是 黄豆 芽 } 在 泡 发 时 施用 了 除草 剂 ,使 生长 出 来 的 豆芽 
粗壮 而 无 根 。 除 草 剂 中 售 太 致 痛 .和 致 突变 物质 ,而 泡 根 豆芽 中 就 吸收 了 这 种 
Ho RANE NER: 

(2) RET 

西红柿 中 含有 - मत रि क, ह क, MVE A £ €, 
AGA BE TEFEN RRA काळया 
含量 较 高 (每 100 克 可 达 58 उम), SE TE ष , क 
SHR वि ऊन .呕吐 EF PERK, FEE AFI. Bik, 
रिक पीप ESR Er 

CR TKS 

MATE त पफ, हल , हिक 
FER Ko IEA A IE, SLES AEBRS TERROR ७” 
FRI, ARIE कपा क, RENE कफ MEH SEN, 
IHRE KEEN ISEB BOAT BES. RE, of EAS IE EF 而 应 
RRR ,彻底 熟 透 人 可 食用 . 

(4) ऋः 

古 一 种 野 序 荣 , 茎 上 有 沟 , 下 部 有 了 暗 红色 斑点 , 常 伴 生 于 蕴 菜 中 。 据 研 
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HER) 


TORRE CET — EE 0 sh RRR LUMEN , तः 
के 因此 क {rik 购 UC जा न i AER sk say क 将 其 挑 出 उपक... 


FEN FMT 


适当 食用 一 些 纤 维 , 是 促进 办 肠 消 化 功能 . 访 止 便秘 和 直肠 冶 发 全、 保 
证 人 体 健 康 的 量 要 因素 ,但 是 ,过 多 食用 纤维 也 是 不 官 的 、 

中 国营 养 学 会 会 长 沈 治 平 说 :20 tit 30 年 代 以 来 ,许多 人 醋 究 资 料 都 已 
HEBEL, SEINE AH EET NEM UTM TGR, BEAK ER 
萌 养 素 利用 的 程度 。 膳 食 纤 维 的 : 些 成 分 ,如 纤维 素 .木质 素 . 果 胺 对 矿物 
元 素 具 有 离子 交换 和 吸附 作用 ,它们 的 摄 人 量 与 锌 . 铁 等 微量 元 素 在 体内 的 
利用 有 密切 关系 ， 革 些 研 究 报告 曾 指 出 .人 体 缺 镑 击 象 是 出 于 灿 粉 面食 影 
啊 了 鲜 的 吸收 ,人 体 实 验 结果 还 点 明 ,膳食 中 添加 过 其 的 纤维 物质 , 状 便 中 
钙 利 圈 的 排泄 景 就 会 增多 .血液 路 铁 的 水 平 由 有 有 降伏 的 侦 向 .此 外 , 食 人 过 
RESEND Wg, 

IG, ATO REN BAM, पर कहते» शापित टात FFF 
CHIE 


TEE MRR KG 


FR CRRA FRR HIE REE ओत 
ENE SRY, NE SUSIE SNE SMR RS 
AHR AR AF AEE HR, FARMER MEATS EH 

SST RAK ARE HIRE, FROME FEA , HT He HH 
FH, EAR ERE FREE: TONERS AU SEAR , 
FER रती CRE REPEC AF र Ht FDL ECB , ITE Fi RE 
HAE BIER 0 MET HEA SEAR ERICET RET क्य EOSEE SOL 
मित्व गा TESA HN A STAR BEE HN BML, KIA 
HEE याळ, न RE PRR पक. 
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不 宜 长 期 吃 低 胆固醇 腾 食 


有 些 人 为 了 减 取 防 挟 或 为 预防 冠 心 病 ,高 身 庄 等 病 , 便 长 期 选择 含 胆 辐 
藤 过 低 的 食物 和 不 饱和 植物 计 。 己 不 知 这 种 做 法 可 能 会 使 身体 健康 受到 扫 
मि, 

WACHTER LACM RR KER , जणी हई र्य: MESA ‘SHER HO [कता 
饱和 上 脂肪 过 少 有 关 。1987 FEA NIE SCH UES , CHALOM BF rR 
MRE, मिडी रुप पप पितर: प Se HR RE, HITE RE, A 
-一 位 专家 的 研究 也 得 出 同样 的 结论 SRN SUMMER NIE FON ,容易 在 肝 
友 肾 脏 内 蓄积 ,并 省 现在 急 稚 红细胞 的 细胞 膜 中 ,这 些 细 胞 膜 虽然 被 脂 护 省 
据 着 ,但 却 不 合 有 胆固醇 ,因而 使 红细胞 变 得 豪 器 ,并 增加 了 渗透 性 ,这 十 导 
公 贫 碳 的 重要 原因 。 这 种 贫血 的 滞 疗 效果 比较 简单 ,只 要 李 腾 食 中 舌 地 地 
增加 朋 闫 醇 , 如 天 然 黄 钉 、 人 盘 黄 、 肉 类 等 以 后 ,症状 即 林 得 到 改善 (但 重 皮 的 
TE THAME RAE). 

内 此 ,过 严 的 长 期 的 控制 胆 问 醇 的 摄 人 是 不 当 的 ， 


काच कळच क नीक 


तटति त DEN EFT AHERN ERE ,都 是 以 
BILSTON SA F FEL CHER), HPF & पत्तावर Fl 
营养 素 在 高 温 下 极 易 分 解 变 质 。 近 第 来 经 有 关 部 门 研究 证 明 , 这 类 混 补 饮 
料 当 加 混 至 60~80C 时 , 共 中 大 部 分 营养 成 分 均 分 解 变化 。 如 果 用 刚刚 烧 
开 的 水 溃 饮 这 类 滋补 佳品 , 因 温 度 较 高 ,会 大 大 降低 其 营养 价值 因此 ,人 馈 
用 这 类 汶 补 品 时 不 宜 用 温度 很 高 的 滚 开 水 ,而 以 用 镶 和 撕 丰 的 温 开 水 冲服 
为 最 好 。 


不 宜 用 热 开 水 冲服 峰 密 
蜂蜜 中 含有 让 富 的 营养 素 , 其 中 区 萄 精 占 30% ~ 50%, पके स 40% 77 


右 ,并 全 有 大 量 的 维生素 BB .C.K MS ba STE HN 
酶 , 演 粉 酶 .氧化 酶 等 。 这 些 维 站 素 科 酶 参与 人 体 的 许多 重要 代谢 过 程 ,也 


A) 


与 维持 神经 系统 的 兴 背 性 和 入 体 的 免疫 功能 有 天。 

食用 蜂 密 的 正确 方法 存 两 种 ;一 -是 用 冷 开水 冲服 ,这 样 做 蜂 瞩 中 的 维 生 
क C 和 和 氧化 酶 不 会 牙 修 坏 , 夏 天 冲服 述 具 有 消 占 解毒 作用 ;二 是 用 沪 开 水 
冲服 ,这 样 做 能 起 补 中 益 气 作用 ,也 不 会 破坏 各 种 营养 素 。 

HEE ARSENE ND AUR MAR Ee ik Hokie ui 
以 "消毒 ”, 这 种 做 法 却 是 不 科学 的 ， 内 为 这 样 做 ,会 使 蜂 密 中 的 酶 类 物质 和 
部 分 维生素 唱 到 破坏 ,从 前 产后 过 量 的 羟 中 基 糖 配 ,使 蜂蜜 的 营养 成 分 大 受 
航 坏 。 大 外 ,用 热 开 水 冲服 蜂蜜, 还 会 使 蜂蜜 的 甜美 味道 被 改变 ,产生 出 酸 
味 。 男 外 ,蜂蜜 是 高 糖 性 质 的 液体 ,一 般 细菌 在 其 中 很 难 繁 第 和 存活 ,用 不 
着 "消毒 ”。 

因此 ,蜂蜜 是 不 宜 用 热 下 水 冲服 的 ， 


तन 9 बड क 


市 场 上 常 可 见 到 有 些小 贩卖 的 包头 董 昔 松 松 .清白 美观 ,很 是 诱 人 :但 
EET, TECH SED, SORE MO RENTS Lo SX 
鳗 头 虽然 又 白 又 大 ,但 却 是 不 宜 食用 的 ,对 人 大体 颇 为 有 害 ， 

ERR REM, PE AC BNSF LSE, I 
硫酸 不 但 对 胃 肠 有 刺激 作用 ,而 会 破坏 维生素 BB ,影响 人 体 对 钙 的 吸收 ， 
工业 用 硫磺 中 还 含有 砷 ,人 吃 了 ,会 发 生 砷 中 毒 ,危害 更 大 .因此 ,用 硫磺 项 
燕 的 包头 是 不 宜 食用 的 ， 


तई क्क 


有 人 吃饭 时 喜欢 喝 很 热 的 汤 、 吃 很 溪 的 饭 , 觉 得 只 有 这 样 ,才能 吃 出 饭 
的 "看 昧 ”"。 这 是 一 种 木 科学 的 饮食 习惯 ,对 口腔 、 食 管 和 胃 都 三 害 无 益 。 

太 壮 的 汤 人 饭 除 了 会 使 口腔 和 瑞 黏 膜 汤 伤 外 ,有 时 还 会 造成 食管 黏膜 组 
伤 。 损 伤 的 食管 黏膜 坏死 ,形成 候 膜 ,脱落 后 就 成 为 澄 疡 。 这 种 溃疡 愈合 
后 ,能 形成 疗 痕 ,造成 食管 狭 窗 ,影响 赴 常 的 进食 ,这 是 食管 炎 的 -. 种 ,得 这 
种 病 的 人 , 常 觉 胸 骨 后 面 疹 痛 和 有 灼热 感 ,有 时 会 出 现存 咽 困难 的 症状 ,还 
可 引起 急性 单纯 性 胃炎 。 

经 常 吃 热 梁 的 汤 饭 与 食管 癌 的 发 生 亦 有 关系 。 研 究 表 明 , 在 食管 冶 高 
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RD, EHS FH RN RAAT: 

ATR RRA SCRE N 和 - लीप, Hh THRI HH, 
नि DE BORER EVAR EERE, FERRITE A 
TTR, le RB HVE < 


तर ६ ण 


有 些 人 (特别 是 牙齿 不 好 者 ) 言 次 把 米饭 IN ,烧饼 等 食物 放 在 汤 里 泡 
软 和 后 冉 吃 ,了 兴 为 这 样 好 嚼 .好 消化 其 实 ,这 是 一 种 不 科学 的 做 法 。 长 此 下 
去 ,会 使 由 肠 消 化 功能 减退 ,引起 胃病 

因为 吃 进 的 食物 首先 星 在 是 腔 中 进行 蛆 咽 和 初步 消化 ,坚硬 的 牙齿 将 
ARR HT . 磨 成 细小 的 禁 粒 , 回 时 省 腺 不 断 地 分 洲 上 唾液 , 与 食物 充分 涝 合 ， 
唾液 中 的 证 粉 上 基 将 省 粉 分 解 成 甘甜 更 门 的 麦 告 精 ,使 崩 肠 使 于 进一步 消化 
吸收 。 人 体 在 消化 固体 状 食物 时 , 咀 咀 的 时 间 越 长 ,唾液 分 泌 量 就 越 多 , 越 
有 利于 润滑 和 和香 咽 食 物 EE MIT DE BME FERRE 
了 吃 ,食物 在 口腔 里 稍 加 咀嚼 就 咽 进 骨 旦 去 子 。 这 木 仅 使 人 大“* 食 不 知味 ” , WiLL 
下 头 上 的 味觉 神经 没有 受到 公分 刺激 ,唾液 分 泌 得 很 少 ,使 胃 和 胰 及 产生 的 
消化 液 也 不 多, 并且 还 被 海 冲淡 了 , 吃 进 肚子 旦 的 食物 不 能 充分 地 得 到 消化 
MBM, ATE THETIC, AAR BR”, 


不 宜 同 时 食用 的 六 组 食物 


OSE SSR ANE E 

NIE RAD BTR MES FEHR FA, विकत 
RBM EIR HL, SHEET, POPE TRS THEE 
MEET, ABI AE Sf MENTE YE , HEUTE FI CTE AE PS HS DEAE HR 
We EMA EAE BREN Ee THR AAMAS ,使 蛋白 
FRIST EES BUTE NEA OTA HICSS , परा, क TIRE A 
दि, ICEBAR, SEE 

2) DHT 

रै: ररक पारद , PARSE KE FRE J Bebe i , A न्य 
हिं ति चिरत, SERAPH FED, 





Peseta) 


RE MOORES REM, र bY THE BR BIA , 
HT FEE SR PRTC FE 0 MP PANE RI 
HERES WHA EM ED SIRI HATHA FMRI EES WERT, A 
RRA AH AHO HS, 111: पत sa RTE MAIER 2H 
分 解 FECES MINE RIPE. Ie PF RTT MID Di RE FRR BE , 
从 而 诱发 或 导 敏 中 状 腺 肿 . 

RIE, FFE FERS PET THERE, NAS CERT, 
AHTE FAR IEETET TRIMER, ग SFB मानती, ककि. 

CT SANE 

TITRE MERE, AEW AACR I, A SIR FIM SBE MEH RE 
酸 EEN MRS ERI HE MEF, At, UD EA, 
ARABS ROR EUR HOA प , कतार 
GIA SE 因为 吃 了 白 划 ,大 的 胃 里 会 产生 大 量 盐酸 ,如 果 再 吃 上 
些 柿 子 , 柿 了 中 的 果 耽 、 艇 酸 守 物质 在 胃酸 的 作用 下 产生 沉淀 ”沉淀 物 积 结 
TE- -起 ,会 形成 不 洲 寺 水 的 结 块 , 既 难于 消化 ,又 不 般 排 出 ,人 就 容易 得 胃 柿 
石 ,严重 者 调 要 去 医院 开 万 治疗， 所 以 ,白薯 与 柿子 是 不 宜 同 时 食用 的 。 

COTY THR HIER 

有 的 家 长 常 把 牛奶 与 巧克力 混在 一 起 给 孩子 吃 , 认 为 两 首都 是 启 上 营 养 
HATE RAT FEMS RE, AR AMER SEN AAAS. 

FHA FMRC TTS, SR HIS RH, CERI जेण पके 
BIE, FRAT SIT HHA SFY Fok Mats ,孩子 
食用 后 不 但 不 能 吸收 ,还 会 产生 腹泻 .头发 于 村 等 症状 ,影响 生长 发 育 。 囚 
些 , 牛 站 与 巧克力 不 宜 混 吃 和 同 食 。 

(5) 有些 水 有 果 与 海鲜 不 育 网 食 

大 们 音 欢 吃 海 鲜 , 又 喜欢 吃水 ,特别 是 儿童 ,更 是 如 此 。 但 是 应 该 中 
起 注意 的 是 :在 吃 海 鲜 的 同时 , 癌 再 吃 葡萄 झि .石榴 TK, 2 
HEIL श्रती . 腹 痉 .腹泻 等 现象 .因为 这 些 水 果 中 含有 放 酸 , 遇 到 永 产品 中 的 
重 蝗 质 ,会 沉淀 凝固 ,形成 不 窜 易 消 化 的 物质 . 

莱 酸 述 有 收敛 作用 ,能 厚 制 消化 液 的 分 论 ,使 龊 固 物 质 长 时 间 兴 和 留 在 鹏 
道内 ,进而 引起 发 酵 ， 所 以 , 注 鲜 不 但 不 宜 与 上 述 水 果 同 食 ,前 上 且 吃 海鲜 后 ， 
应 网 隅 4 小 时 以 上 南 吃 这 类 水 果 ,以 确保 食用 安全 。 

(外 牛奶 酸奶 ,乳酪 不 宜 与 花椰菜 、 黄 豆 .菠菜 .苋菜 . 药 菜 等 同时 食用 
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RE RTE -, 


पध SAF NE In FT BPS BRST ASE SBTC WUC 

上 述 不 家 同时 进食 的 儿 组 食物 ,可 以 分 开 进 食 ,- - 般 节 好 相隔 3~4 小 
HY, EAB HHH 

HS, FSI, ARIA रदवस यश क्रि, OI पकती, MUR SAL 


EH SHA TSS SE, ER AFITE . 
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तए 


早餐 的 数量 和 质量 ,可 影响 全 天 体内 血糖 的 水 平 . 人 体 的 能 量 来 自 血 
糖 ,其 次 人 靠 脂肪 和 蛋白质 气 化 产 牛 。 只 有 血液 小 有 过 直 的 糖 ,身体 的 每 个 细 
胞 才能 随时 获得 所 衣 要 的 能 量 。 脑 细胞 对 血糖 的 波动 最 为 敏感 ,因为 脑 细 
胞 所 和 希 能 量 只 能 从 血糖 获得 ,不 能 从 脂肪 和 蛋白 质 中 获取 ， 未 用 早餐 或 早 
和 餐 吃 得 很 少 的 人 ,在 食物 消化 完毕 .血糖 减少 以 后 ,思维 开始 变 得 迟钝 而 泥 
पी 学 和 后 在 低 血 糖 的 情况 下 学 习 效 率 显 普 降低 ,司机 在 低 曾 糖 情况 下 着 车， 
与 在 醉酒 情况 下 开车 同样 危险 ， 

NTR REET AFF RIS, A NWSI RIN, HR UE 
省 粉 食物 的 人 , 餐 后 血糖 下 降 得 很 快 ,上 咎 多 数 时 间 血 糖 都 在 正常 水 平 以 
下 ;早餐 可 上 一 林 牛 奶 或 两 个 鸡 秘 的 人 ,上 上 咎 血糖 则 可 以 保持 在 正常 范 由 
内 , 喘 体 也 感到 舒服 。 

给 上 而 琴 组 被 测试 者 在 早餐 的 基础 上 上 吃 同 样 质量 和 数量 的 车 餐 ,那些 
早餐 吃 过 奶 和 看 的 人 ,下 午 俐 糖 也 能 保持 在 较 高 水 平 ;早餐 只 吃 淀粉 奖 食 物 
的 人 ,午餐 后 血糖 上 升 - -个 得 时 间 之 后 即行 下 隆 , 直 到 晚餐 为 止 。 由 此 可 以 
畦 出 ,早餐 的 数量 和 质量 足 能 影响 全 天 的 工作 效率 的 。 因 此 ,不 宜 忽 视 早 
餐 。 

理想 的 早餐 应 当 有 足够 的 租 白 质 ,脂肪 和 一 定数 量 的 注 粉 类 食物 ,下 在 
长 身体 和 学 知识 的 青少年 ,尤其 应 重视 早餐 的 质量 。 


ak 
HR टक कण EIA FHEA FFF ITN RAE EAE RUE 1 ~ 


I A CH IER TERS REMAN, 
方面 2 个 鸡蛋 所 提供 的 热量 ,不 能 满足 身体 需要 。 据 专家 研究 ,早餐 应 提供 


Fh mre RAR") 


全 大 身体 所 需 热 量 的 25% ~ 30%, 2 DHE BEAM RDA 
的 18.4% ~ 22% CREE 1 个 鸡 党 提供 的 热 晨 就 中 少 了 ); 另 一 方 血 ,早晨 起 
床 后 ,号 体 追 互 湖 要 补充 水 分 .你 却 不 补充 水 分 而 具 吃 鸡蛋 ,这 会 使 身体 蝎 
吉 矶 水 , 随 之 而 来 的 是 使 尿 液 浓度 更 高 ,不 利于 废物 及 有 查 物 质 及 时 排出 址 
外 ,长 此 下 去 ,无 颖 对 十 体 是 有 害 的 ， 


早餐 不 全 只 吃 干 食 


DBE ERR ER, BE .烧饼 或 面包 DF , BAER ERK HR 
IB, Fre Poo SME TR RR, विली ती रा. MEK 
育 吓 不 利 的 

因为 经 过 一 夜 的 睡眠 ,早晨 起 床 后 ,肠胃 芒 能 尚 木 出 夜间 睡眠 时 的 抑制 
状态 恢复 到 兴奋 状态 ,消化 功能 相对 轮 些 ,食欲 了 岂 相 对 差 些 ,此 时 车 只 
些 于 食 , 数 甚 吃 不 多 ,不 利于 消化 ,不 能 满足 整个 上 千 人 人体 活动 的 千 要 。 此 
外 , 疯 晚 体内 消耗 了 - 定 的 水 分 ,必须 在 早餐 时 得 到 必要 的 补充 ,以 利于 机 
体 的 正常 工作 。 因 此 ,早餐 一 定 些 隆 些 含水 分 多 的 食品 ,如 牛奶 ,豆浆 等 。 


午餐 不 宜 吃 得 过 人 饱 


随 奉 科普 知识 宜 传 的 深信, 越 来 越 多 的 人 认识 到 正确 的 饺 食 习惯 应 该 
IE FRIES, PFE, RRC" EF TEREX AE ह 
的 是 ,不 可 吃 得 过 锦 , OAR ४ नप, कर्जे विज TAF FER] 

这 是 因为 , गाजर विर्य तीण , 5 शि पर बिपी ML BCR EK AST Fe FE ATE AEH 
HANAFI KS FEE, पर्व सत्या प्रसा i rt NAD FE NE 
A EEE BES; ME SE, FE BR क MTC , MA 
EERE SERENATA KF HME, 这 不 但 有 损 身体 健 
康 , 对 下 午 的 工作 和 学 习 也 必然 会 造成 不 良 影 响 。 


की अत 


(1) 晚 餐 不 宜 吃 得 过 饱 
晚餐 中 第 二 天 早餐 间隔 时 间 较 长 ,长 达 10 多 个 小 时 ,因而 不 了 吃 饮 .不 吃 
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ह्‌ जि कि BOTY CRS RT, 
TT 7 


好 是 直行 的 。 但 是 ,晚餐 吃 得 过 愧 , 亦 是 不 适宜 的 ， 

这 层 因 为 :路 容 易 使 人 肥胖, 晚上 ,人 体外 十 休息 状态 ,而 交配 消化 活动 
的 迷 足 神经 却 比 较 兴 盏 , 消 化 功能 旺盛 ,吸收 人 人 体内 的 多 余粮 类 可 转化 为 脂 
肪 堆积 体内 , 人体 使 发 胖 ;名 容易 损害 胰 脏 ;晚餐 吃 得 过 侈 , 髓 肠 道 充 葵 ,会 
ORR ASH, FRA ता. कपा, तास क्र सणी, क | 
BEG, AM THIRD पवि क: किति, 血脂 容易 
हकक] EE FE PRR, FEN E SOARS DNF FERRER 
ME TOE 7० ४९९ पटी , 0 A MO GO HM A REE, AAR, 
易 患 糖尿 炳 。 

EEN EIEN 

FRET, TF ANS 3~ 5 小 时 就 消化 完了 ， 如 果 12 RNG FR, 
那么 ,最 多 到 下 午 6 点 就 该 吃 晚 饭 了 。 如 毕 瞻 饭 吃 得 太刀 , 吃 过 饭 不 入 就 上 
床 睡觉 ,不 但 会 因 骨 肠 的 紧张 蠕动 而 难以 人 睡 ,还 会 全 人 做 禁 多 ,影响 大 脑 

ED A 

BREA ATER ASAE TE क्रेविका, CER EE 5 td kt 
DFM Ske HS |. ,机 体 就 可 能 将 多 余 的 热能 转化 成 脂肪 .会 使 人 
逐渐 肥胖 起 来 ,容易 导致 心血 管 系统 的 疾病 。 

Ca) ARN 

酒 的 主要 成 分 是 酒精 ,晚餐 柄 酒 ,会 导致 肝 硬 化 ,诱发 急性 坏死 刑 胰腺 
炎 ,还 会 使 血糖 水 平 下 降 , 引 发 “神经 性 的 血 糖 症 ”。 

5) 晚餐 不 宜 少 吃 的 人 

“早餐 吃 得 饱 , 午 餐 吃 得 好 ,晚餐 吃 得 少 ” ,是 适用 于 -- 般 人 的 饮 傅 原则。 
然而 , “晚餐 吃 得 少 " 不 能 -- 概 而 论 , 应 根据 具体 情况 区 别 对 待 。 有 些 从 事 
文教 .卫生 ,新 闻 等 职业 及 其 他 需要 上 夜班 的 人 ,晚餐 不 但 不 能 少 吃 ,反而 
还 应 适量 加 点 夜 餐 ;否则 ,晚上 工作 时 往往 会 饥 肠 龟 贸 ,影响 I: 作 与 学 习 效 
率 , 对 人 了 睡 也 有 不 良 影响 ,甚至 有 的 可 能 从 睡眠 中 俄 醒 ， 经 常 如 此 有 饥 俄 
感 ,还 会 引起 胃 肠 疾病 的 发 生 , 或 出 现 低 血 糖 的 症状 ， 对 保持 身体 健康 是 不 
Mc RH AEE ADE, 


SEN Manner ann) 


श्र ६ हीह ष्यत 


FF 名 机 旅行 ,由 于 高 空 的 气温 ,气压 等 改变 ,人 体 要 消耗 较 多 的 能 和 量 。 
因此 ,应 在 上 飞机 前 1.5 小 时 适当 进食 些 食品 ,例如 面包 点心 ,面条 .牛奶 ， 
Ho SAMAR BME EL FINE: 

CAAT 

ल GTEC,” -方面 会 加 重心 脏 负 握 , 男 一 方面 容易 引起 悉心、 
rt .时 机 等 "飞行 病 "。 因 此 ,上 乓 机 前 进食 应 车 彻 “ 宁 少 银 多 "的 原则 。 

(2) 不 宜 多 食用 粗 纤维 和 容易 产生 气体 的 食物 

人 体 在 5000 米 高 空 时 ,气体 的 体积 会 比 在 地 面 I 时 增加 1-2 परि. शायर 
食用 易 产 生气 体 的 食物 和 含 粗 纤维 较 霓 的 食物 ,改行 时 就 会 产后 胸 问 .腹胀 
的 感觉 。 

(3) 不 宜 进 食 过 分 油腻 和 大 此 含 动物 蛋白 质 的 食物 

这 些 食 物 在 骨 内 很 难 排 定 , 飞 到 空中 后 ,会 使 轩 肠 膨胀 ;加 之 , 到 高 空 
后 ,人 的 消化 渡 分 泌 减 少 ,内 肠 蠕 动 碱 弱 , 遍 脂肪 .高 蛋 安 的 食物 更 加 难以 消 
化 ,会 在 匀 行 中 及 下 机 后 产生 腹胀 .腹痛 等 反应 。 

(4) 不 宜 进 食 过 晚 

在 上 尺 栅 前 1 小 时 内 最 好 不 要 再 进食 ,了 吃 完 饭 就 上 飞机 ,食物 在 胃 内 还 
没有 来 得 及 消化 ,就 要 经 受 飞 机 起 飞 时 的 颠 艇 . 卜 高 时 的 气压 变化 等 ,会 带 
来 自 肠 的 不 适 , 易 造 成 哎 吐 ， 因 此 ,上 GHAI, Wit KHL KA 1.5 
小 时 。 


+ हीत ईल ५ 


有 的 人 或 外 出 旅游 ,或 长 途 外 出 办 事 , 考 虑 到 在 外 过 就 餐 不 大方 便 , 于 
在 便 在 出 发 前 大 吃 一 顿 。 这 是 一 种 很 不 科学 ,有 损 身体 健康 的 做 法 。 这 是 
RARER, AT FTAA FE, 以 及 汽油 味 的 刺激 ,加 上 途中 疲劳 易 
困 近 ,很 答 易 造成 晕车 、. 呕 旺 , 轻 悄 出 现 恶 心 、 不 适 , 重 者 会 出 现 眩晕 .腹痛 。 
因此, 长途 乘 和 前 是 不 宜 吃 得 过 饱 的 。 但 是 ,空腹 乘 车 也 不 宜 ， 最 好 的 做 法 
是 : 乘 车 出 发 前 , 适 基 吃 些 易于 消化 的 清淡 食物 , 既 满足 身体 对 营养 的 需要 ， 
便于 及 时 消化 ,不 致使 身体 感到 不 适 。 


97 


[ण जस (३ 


1 HES घ्य FIN Pe ES FIA -， 
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NE 


有 些 人 习惯 于 - 边 吃 饭 - मकी पि, क fh RJA 

首先 ,人 在 吃饭 时 , 胃 肠 道 在 大 脑 的 统一 指挥 下 folie ERT 
增加 :为 了 保 让 增加 工作 量 的 完成 , 肯 肠 道 秘 管 扩张 ,循环 血 量 比 平 时 增加 
Wo SIRI RED ,必然 使 大 脑 工 作 量 增 大 ,因而 需要 增加 脑 部 血液 
供应 量 , 这 就 势必 造成 脑 和 则 "人 争 血 "的 局 面 。 其 结果 , 骨 肠 供血 得 不 到 充分 
你 证 ,消化 液 分 刻 减 少 , 消 化 系统 运动 减弱 ,久而久之 ,就 会 造成 消化 不 良 ; 
同时 ,大 脑 的 供血 不 够 充分 ,看 书 效 举 不 高 ,容易 造成 脑 疲 劳 ,影响 学 习 效 

其 次 , 边 上 吃饭 边 看 书 , 会 使 看 书 在 大 脑 中 产生 的 兴奋 状态 抑制 食欲 兴 禁 
状态 ,使 人 食欲 减退 并 常会 使 人 忘记 蛆 鄙 , 大 大 延 氏 进 食 时 间 。 


DENN, TTY 


RSE NIE RY, XSERIES AT he cP (CER Fat 
逐渐 成 为 有 些 人 的 一 种 习惯 。 其 实 ,人 饭 前 或 饭 中 饮用 碳酸 饮料 对 人 是 有 害 
Mito 

BHO DET ARE, AEE ARES FERRER HA ORR ON , 
RO REI HD CORPO BACB FT RU थ 
वि , तर्क “> ति तेर) 2४ , Bod HE REN करता क, PAT EN ELC, SEE F 
कि MES, RRO A व जगाव, BEN BR, OE ETRE NH 
FORE WORDLE MRE, BE PRG TE PE Rees , 胃 的 消化 功能 也 
就 越 差 。 因 此 ,在 吃饭 时 不 宜 同 时 饮 碳 版 饮料 , 


DE Nd 


FERN EC HITT ES HAN FUME क विकि KX, 
蹲 着 吃饭 是 一 种 不 良 习 惯 ， 

王者 吃饭 , 昨 部 受到 挤 压 , 除 胃 肠 不 能 正常 蠕动 外 ,还 会 使 肯 肠 中 的 气 
体 个 能 上 下 轧 通 ,造成 腹部 不 舒服 ,影响 食物 的 消化 .吸收 。 蹲 的 时 间 长 了 ， 


和 
Pennetta En) 


BAT FHS वयम, FH HRTE EFA, PHA BF, I KEE FR FER RF 
ATEUETRAT, HOMES HT. त SH MLE, MNT FY He RR HENS क्क ह 
DG, BL RA A MIICEE He 显然 ,这 是 不 利 上 身体 健康 的 。 

HIN RE , FEB . 奉 放 在 地 面 上 上 ,人们 走 来 走 去 或 刮 风 ,都 会 把 尘 
土 扬 起 米 落 到 饭菜 卡 。 尘 十 中 的 脏 东 本 及 病 靖 等 会 将 食物 污染 ,人 吃 进 肚 
子 后 ,人 慨 易 招致 疾病 

IEC, NABER, HA AFFAIR, RA CER BAB ESE FEE 
饭 为 好 ， 


त्म 


在 我 国 广大 农村 ,有 用 矮 桌 吃饭 的 习惯 。 特 别 是 北方 农村 , 举 在 更 为 妊 
小 的 坑 虹 上 屹 饭 ， 这 是 一 种 不 符合 卫 后 要 求 的 做 法 。 根 据 有 关 调 查 ,一 - 些 
地 方 胃病 患者 较 多 ,就 与 这 种 不 良 的 吃饭 习惯 密切 相关 ， 

在 厂 桌 前 吃饭 ,腹部 受 压 ,影响 消化 道 的 血液 循环 ,消化 液 的 分 小 太 昌 
MM ESE 定 的 制约 ,时 间 长 了 ,就 容易 发 二 胃病 。 因 此 ,在 生活 水 平 
已 经 担 疝 的 情况 下 ,应 该 尽快 改变 这 种 做 法 ,还 是 以 坐 在 较 高 的 饭 点 前 吃 银 
为 好 , 


不 宜 “ 斤 后 吾 步 走 ?” 


RF APE SERN AIEEE WASTER Ho SRT, HHA 
科学 的 观点 来 看 ,这 种 说 法 却 术 必 完 全 正确 ， 

近 几 年 ,医学 专家 认为 ,人 们 刚刚 吃 过 饭 后 ,大 量 食物 集中 在 骨 里 . 澳 
大 量 的 血液 来 帮助 胃 把 食物 消化 掉 。 这 时 适当 休息 ,全身 的 血 波 就 能 充分 
流 进 消化 器 官 ,食物 就 能 在 胃 肠 里 及 时 得 到 充分 消化 。 黄 饭 后 立即 走路 散 
步 , 血 液 势 必 被 运送 到 全 身 的 各 部 位 ,使 肠胃 笑 液 供应 不 趾 ,食物 得 不 到 很 
好 的 消化 。 

其 次 , 骨 肠 消化 液 的 分 站 要 在 食物 的 刺激 下 才能 旺盛 。 若 饭 后 * 百 步 
走 ”, 对 食物 的 消化 未 必 有 益 , 央 此 时 骨 肠 会 在 走动 中 加 快 是 动 . 后 把 未 经 充 
分 消化 的 食物 过 旱地 送 进 小 肠 。 这 样 , 不 但 增加 了 小 肠 的 负担 ,而 日 食物 中 
的 营养 素 也 得 不 到 充分 的 消化 和 吸收 。 
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| 
ही 


(गणे 


ष्‌ 


I > स ए 


C. 


t RES PRTG 


EH FS RP OE BR, BEA BE FEN FHS AI Se Ff 
为 ,老年 人 和 体质 虚弱 的 人 , 锥 后 以 信 中 休息 为 好 ;出 身 林 较 好 的 青 壮年 人 ， 
MIRE HE 


不 पे ड हू 后 उ र्ड 烟 37 


PIA AFP ATE FRIBEDS Fie CMA, RE RX 
RSE PN HIER , AS, जे हित निकी. WNT R , शत य FIR 
EL 

RAMEN HH 5h WT , VCE SINE, FY EFL, AYER CAR 
FIRED ERR, RESETS RE SUH IRF » DFT FA, 
Mio SCARAB EON 10 धत, जिप, REF ARIE क्रिश 
分 刻 排 出 量 增多 。 大 量 胆 汗 倒流 人 轩 , 会 导致 胆汁 性 办 炎 , 引 起 上 上 腹 疼 痛 等 
镍 状 。 饭 后 吸烟 还 会 使 胰 盘 广 酶 和 重 碳酸 盐 的 基础 分 泌 受 到 抑制 , 妨 查 食 
物 消化 。 


不 全 4 令 松 रके 带 bE 


有 人 句 详 语 说 :“ 人 饭 后 松 裤 带 , 别 提 多 畅快 .是 说 吃 饱 饭 后 , 裤 带 有 些 紧 
了 ,把 军 带 放松 一 下 , 顿 党 肚 虚 有 些 * 解 放 了 "的 快感 ,但是 这 样 徐 , 是 不 利 
于 健康 的 

饭 后 松 解 裤 带 ,会 使 腹腔 内 压 下 降 ,对 消化 道 的 支持 作用 减弱 。 这 就 会 
守 致 消化 事 官 的 活动 度 和 思 带 的 负荷 量 增加 ,而 促使 肠 峰 动 加 剧 , 易 引 起 肠 
扭转 ,发 生 腹胀 .腹痛 ME ,还 容易 办 患 旭 下 对 等 疾病 。 


FRAME EAR 


有 人 习惯 在 吃 过 饭 后 立即 去 大 便 ,这 不 是 SME, RES ERK 
RE, SERIE, BFE MeO BPEL, BOS EEE, 
月 壁 血 流 减 少 ,造成 消化 不 民 ， 时 间 长 了 ,就 会 诱发 胃炎 .并 会 使 家 涡 疡 辣 
状 如 重 。 同 时 , 胃 体 受到 挤 压 ,食物 还 会 发 生 倒 流 , 从 而 损伤 食管 茜 腊 ,引起 
食管 炎 。 因 此 , 太 便 至 少 应 在 饭 前 或 饭 后 ] 个 小 时 进行 了 吃 了 就 拉 * 的 习惯 
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isn RRR I) 


应 该 及 不 改正 。 
不 宜 饭 后 立即 吃水 果 


大 们 一 直 以 为 饭 后 吃水 果 可 以 帮助 消化 。 然 而, 近 和 华 米 有 的 营养 学 家 
提出 了 不 加 看 法 。 认 为 饭 司 立即 吃水 有 果 ,月 入 会 导致 消化 功能 紊乱 。 食 物 
进入 月 内 ,入 经 过 1-2 小 时 的 消化 过 程 , 才 能 缓 焊 排 人 肠 道 。 饭 后 马上 吃 
水 下, 会 被 食物 阻 在 骨肉 。 冯 水果 在 骨 内 和 偿 贸 时 间 长 ,就 会 引起 腹胀 , 腹 湾 
告 症状 。 央 此 ,水果 但 安排 在 饭 前 1 小 时 或 饭 后 2 小 时 吃 为 最 好 ， 


RRA 2 Ip 


吃 完 饭 后 就 睡觉 ,有 损 身 体 健 康 ， 年 龄 在 65 岁 以 上 上 或 体重 超过 标准 
20% . 血 壬 过 低 和 血循环 系统 有 严重 阻碍 ,以 及 由 于 和 蔽 各 管 变 罕 而 经 常 出 现 
头 备 的 入 , 饭 后 并 即 睡 觉 有 更 大 的 危险 性 。 因 为 饭 后 胃 肠 睹 始 紧 张 作 , 大 
莽 血 液 集中 到 则 肠 去 子 , 妇 有 果 这 时 睡觉 ,很 易 出现 大 脑 局 部 供应 不 是 前 导致 
oko RI, BUEN ES RI FGM 


RRA ZK 


饭 后 立即 饮 茶 ,势必 冲淡 胃液 ,降低 胃酸 浓度 ,延长 食物 在 胃 内 的 消化 
有 时间， 同时, 茶 中 的 单 宁 酸 能 使 食物 中 的 化 白质 变 成 不 易 消化 的 凝固 物质 ， 
纵 胃 增加 负担 ,影响 人 体 对 蛋白 质 的 吸收 。 因 此 , 饭 后 1 小 时 内 不 宜 饮 茶 。 


不 位 做 后 马上 游泳 


有 的 人 有 时 饭 后 马上 去 游泳 ,认为 这 样 可 以 消暑 纳凉 ,帮助 消化 。 其 
实 , 这 种 认识 是 不 对 的 ,做 后 立即 游泳 ,不 但 无 益 ,反而 有 害 。 

饭 后 轩 肠 在 中 枢 神 经 的 调节 下 ,开始 了 紧张 的 消化 吸收 活动 ,消化 道 血 
管 扩张 , 血 流 增 多 。 同 时 ,消化 液 也 大 量 分 泌 , 以 保证 人 体 概 取 营养 物质 的 
需要 。 如 果 饭 后 马上 游 注 ,中 枢 神 经 系统 就 会 发 出 指 今 ,使 血 流 重点 供应 运 
动 器 家 ,消化 系统 血 流量 就 相应 减少 ,消化 液 的 分 泥 也 就 受到 了 抑制 ,这 直 
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17} > हत. (०+) 


位 


PS RIT 


接 影响 到 消化 系统 对 食物 的 消化 利 吸 收 

此 外 ,大体 浸没 在 水 里 ，: 产 而 由 于 水 的 庄 力 影响 了 胃 的 旺 动 ,妨碍 食 
物 与 胃液 的 充分 混合 ; 另 -方面 ,腹部 血管 受到 冷水 刺激 引起 收缩 ,使 胃 供 
血 不 足 ,容易 产 生 胃 痉挛 ,发 后 呕 叶 和 消化 不 恨 。 

因此 , 饭 后 半 小 时 内 不 宜 游 泳 ,于 饭 后 2 小 时 后 去 游 沐 最 好 。 


不 宜人 饭 后 鸡 上 去 于 活 


有 的 人 人 吃 过 饭 后 ,不 经 休息 ,就 马上 去 干 活 , 这 是 一 种 很 不 好 的 习惯 ,是 
RHEE, PRACT, MIE A ED SK, Viel WHFS ES WE 
iE, SIRES FPR HBA, TERA YT BK te 
JH EMR AE PUNE AES a BH MSF, HEN Ha BE MLAS FR , IH CER SP 
BAD, ATAT HEE TEETER RENE SA, HIRE BME 
牺 , 马 土 十 活用 力 , 很 灾 易 发 牛 震 动 . 牵 拉 肠系膜 ,引起 腹 病 6 FHS. Bi 
IH RE CREE PEASE, BEE. BENE Ts 


不 家 做 后 立即 唱 卡 拉 OK 


如 今 , 带 卡拉 OK 的 组 全 音响 逐步 普及 到 普遍 百姓 家 ,受到 男女 老少 的 
欢迎 。 许 多 酒楼 餐厅 为 了 招徕 顾客 ,也 纷纷 添置 卡拉 OK 设备 , 供 食客 餐 后 
欢 娱 一 一， 

EE, IE RTE OK 对 身体 是 有 不 良 影响 的 , 长 期 下 去 ,甚至 会 引起 
疾病 。 

首先 , AM CEE R ,免不了 杯 苍 相 碰 , 随 着 酒精 的 刺激 ,人 的 喉 闷 、 
声带 日 然 充 血 , 此 时 若 操 起 去 克 风 中 寺 几 支 歌 , 势 必 如 重 喉头 pr HE Ft + 
水 肿 ,容易 引起 急性 咽喉 炎 ,.， 其 次 ,人 和 们 在 饱餐 后 唱歌 ,将 厂 损 健康 。 内 为 
饱餐 使 人 胃 容 量 增 大 , 胃 辟 空 薄 , 血 流 红 增加 ,此 时 上 唱歌 ,会 使 甩 肌 下 移 , 腹 
腑 压力 增 大 ,引起 消化 不 良 。 
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८८३) 111 


त "६ क. त. 


水 果 含 有 丰富 的 维生素 和 矿物 质 . 因此 ,有 的 人 以 为 多 吃 些 水 果 就 可 
DACRE TROPA FOOTE XT: 

HP BESTS MAMIE BDHE, SEP FTES , Ae यच प्र 
的 作用 。 新 鲜 蔬 菜 中 含有 水 分 .维生素 、 矿 物质 和 纤维 素 ,中 食品 中 的 胡 昔 
素 与 维生素 BEEK CR .磁铁 . 铁 和 党 营养 元 素 的 主要 来 源 。 蔬 兴 
不 仅 本 身 有 只 有 较 高 的 营养 价值 ,而且 能 够 帮助 机 体 吸 收 和 蛋白 质 、 糖 类 和 和 屁 
肪 ， 将 蛋白 质 利 戊 菜 一 起 吃 下 时 , 胃 蛙 产生 的 消化 滚 要 比 单 吃 一 种 食物 多 
Es THERA, FATE WRU EN 70% , Fr IEE , 
则 可 使 吸收 率 提 高 到 90% FF fi 蔬菜 的 这 种 作用 ,是 临 水 果 所 不 能 代替 
的 。 

有 些 尝 长 只 注意 计 孩 子 吃 价钱 印 负 的 水 哩 ,对 廉 虱 的 蔬菜 却 看 不 上 眼 ， 
这 种 观点 是 错 座 的， 必须 明确 ,蔬菜 是 儿童 生长 发 育 所 需 的 多 种 维生素 和 
矿物 质 的 主要 来 源 ,也 是 中 老年 人 必 不 可 少 的 食品 。 因 为 中 老年 人 热能 消 
耗 降 低 斑 , 食 物 员 所 会 的 热能 也 应 随 之 降低 ,而 蕊 菜 恰好 蚌 含 热能 较 少 , 含 
维 牛 素 和 矿物 后 较 多 的 食 号 。 

由 于 不 同 的 蔬 莱 中 所 舍 的 成 分 也 不 相同 ,只 吃 一 种 或 几 种 蔬菜 还 是 不 
够 的 。 应 该 根据 条 件 和 可 能 ,经 常 变换 蔬菜 的 品种 ,尽量 做 到 吃 菜 多 样 化 。 
只 有 如 此 ,才能 使 人 体 获 得 多 种 萌 养 素 ,保持 身体 健康 . 


RE RAE A 


一 些 营养 学 家 提醒 人 们 ,一般 水 果 铁 , 钙 含 量 较 少 ,长 期 以 水 果 当 正餐 
aE ik RII 

PETIA EF EEO, fe Lhe Ook 、 喝 杯 饮料 就 
算 正餐 了 。 从 营养 学 观点 看 ,大 部 分 水 果 含 丰富 的 碳水 化 合 物 , 水 分 ,少量 
贷 日 质 和 脂肪 维生素 AFA B 及 矿物 质 ,还 有 纤维 素 , 但 缺少 维生素 
Bro 而 月 所 合 的 气 基 酸 也 不 齐全 。 长 期 只 吃水 果 , 容 易 引 敏 贫血 ,此 其 是 妇 
女人 更 要 注意 。 

专家 们 认为 ,人 要 依靠 各 种 不 同 的 食物 提供 不 同 的 营养 素 , 才能 达到 营 
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मसी (णजे) 


_ 于 


HEF = RHO न >) 


养 均衡 。 只 吃水 果 或 蔬菜 ,或 只 吃 内 类 部 不 科学 。 减肥 需要 耐性 ,一 些 快速 
减肥 法 固然 吸引 人 ,但 大 多 效果 并 不 能 持久 。 想 减肥 省 只 此 少 吃 点 内 ,增加 
蔬菜 在 饮食 中 的 比 俩 ,并 吃 低 脂 的 区 谷类 食物 和 奶 制 品 , 便 可 慢 慢 地 减轻 体 


吃 火 锅 七 不 宣 


(1 不宜 夹 生 吃 

火 锁 中 的 菜 着 只 有 经 过 者 熟 后 ,才能 有 效 地 杀 儿 其 表 而 所 携带 的 致 病 
菌 或 虫 负 , 从 而 避免 引起 消化 道 疾病 及 甩 道 寄生 虫 等 疾病 。 

(NEN 

过 分 总 沸 ,会 使 火锅 配料 中 的 维 牛 素 及 氨基 酸 等 章 到 破坏 ,同时 ,还 会 
使 菜 着 等 失 到 其 应 有 的 鲜 味 ， | 

(CREE 

KE HAR FE , सेफ] ता FF हतने कि, DE A MI FU BEA , 
ASR TEA FEES RTGS शा, KA , क क 
A Ec 

《4) 林 宜 放 辣椒 太 多 

过 多 的 辣椒 会 刺激 胃 黏 膜 ,诱发 胃 嫉 及 不 明 原 因 的 皮肤 病 。 所 以 吃 火 
锅 时 ,辣椒 调料 宜 少 放 , 特 别 对 那些 胃 及 十 二 指 肠 溃疡 患者 HORE £ Ex 
辣椒 过 敏 者 来 说 , 吃 火锅 时 一 定 要 少 放 或 不 放 羔 椒 ， 

(5) 不 宜 同时 蝎 啤酒 

火锅 汤 中 的 野 叭 类 物质 在 体内 转化 为 尿酸 ,而 啤酒 则 会 促进 尿酸 分 布 
在 人 体 的 关节 或 软组织 中 ,导致 痛风 症 ,严重 时 甚至 还 会 引起 肾 结 石和 尿毒 
症 等 并 发 症 的 发 生 。 因 此 , 吃 火 锁 时 ,不 要 同时 喝 啤 酒 ,以免 影响 健康 。 最 
好 用 冰冻 牛奶 来 代替 啤酒 ,汽水 等 梭 性 饮料 ， 这 是 因为 :名 冰冻 和 牛奶 可 以 降 
低 火 锅 食 物 的 温度 ,防止 食管 被 烫伤 ;四 牛奶 属 碱 忻 食物 ,可 以 减少 食物 对 
口腔 和 食管 黏膜 的 刺激 ;@@ 牛 奶 中 的 伍 脂 类 物质 能 在 胃 竺 膜 表 而 形成 一 个 
保护 层 ,用 以 抵抗 火 饥 中 的 - 些 不 利 因子 对 下 黏膜 造成 的 刺激 和 损伤 。 

(5) 汤 计 不 宜 在 火锅 中 过 夜 

金属 制 的 火锅 及 其 表面 镀层 ,都 会 与 火 锁 内 的 汤 计 发 生 反应 ,从 而 促使 
金 局 离子 溶解 在 汤 计 中 ;两 者 接触 的 时 间 越 长 ,溶解 的 金属 离子 越 多 ,一 些 
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henner ais ner 


TASER, 7 Ff SRM BP, NARA TS 
उर्म, PEE SEA, BAR SFE EP: ALAN 
最 好 不 要 冯 火 锅 中 过 夜 或 长 时 间 人 存放 。 

CRU SHAE RS NHK BIH 

९ किवळे ESET IRIS असशी FE विकारी SUAS ER RF नर 
BR HEHE SEM FR RENE, MFHT , MLL FERRE 
शी गोट च TERE अविक, “ERE RIERA, HSH RN , रफिक 
喝 些 开水 ,以 利尿 酸 的 排泄 ， 


不 宦 边 走路 边 吃 东西 


有 的 人 为 了 “和 擎 取 时 间 ” .特别 是 早 蝴 ,常常 边 走 路 边 吃 东西 ,以 为 这 样 
BEF TOT, PIR EM, XE FE, EM), 
种 不 讲 卫 牛 ,有 害 健 康 的 坏 习 惯 。 这 是 因为 ， 

路 上 人 来 车 往 , 尘 十 飞扬 ,汽车 尾气 排出 的 有 害 物 质 很 多 ,都 在 低层 空 
ARS , 沿 着 路 边 走 边 吃 东西 ,必然 会 随 着 食物 食 人 不 少 有 宽 物 质 。 

食物 的 消化 ,吸收 要 在 大 脑 统 -一 指 挫 下 来 完成 ,而 边 走 路 边 吃 东西 ,大 
脑 刀 要 指挥 运动 系统 ,又 要 指挥 消化 系统 ,不 但 难以 使 吃 下 的 食物 很 好 消 
化 ,而 且 很 容易 发 生 哈 食 , 咬 下 ,引起 气管 异物 等 。 因 此 ,是 不 宜 边 走 路 边 吃 
东西 的 。 


吃饭 时 不 家 看 电视 


边 吃 饭 边 看 电视 ,影响 食物 的 消化 和 此 养 的 吸收 。 在 上 吃饭 时 ,需要 全 身 
大 部 分 血液 集中 到 由 肠 等 消化 系统 ,才能 保证 完成 消化 食物 和 吸收 背 状 的 
任务 。 如 果 边 吃 边 看 电视 ,眼睛 、 寺 林 必 然 监 不 断 往 大 脑 里 传递 信号 ,大 脑 
就 得 不 断 地 分 析 ,综合 ,判断 这 些 信号 ,需要 有 更 多 的 血液 为 脑 服务 。 那 么 ， 
流 经 骨 肠 的 血液 就 相对 减少 了 ,会 导致 消化 和 吸收 功能 受 影响 。 此 外 ,看 电 
视 有 时 哈哈 大 笑 或 争论 ,把 时 间 拖 延 得 很 长 ,使 热 平 卑 的 饭菜 变 凉 ;同时 还 
RHEE . 哈 饭 和 咀嚼 不 纲 等 现象 . 时 间 长 了 ,消化 器 官 功能 会 减退 , 引 
起 慢性 置 肠 病 ,影响 营养 吸收 ， 

这 吃饭 边 看 电视 容易 影响 食欲 : 饥 铁 是 引起 食欲 的 主要 原因 ,但 食物 
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दह (३ 


न्क 


CS शिवशक र्‌ क्ल वि FIT Fes FF ~ 
的 色 JOUER DOLLAR RR Be WEEE AM IE 
是 以 看 电视 为 主 , 香 喷 睦 的 饭菜 也 会 食 而 不 知 其 味 , 使 本来 已 经 出 现 的 食 答 
降低 或 消失 ,其 全 会 把 吃饭 当 作 人 负 所 而 前 前 了 事 , 减 少 乌 量 ,特别 是 少年 儿 
ऋ hie HIE, CERO RECT BEBE, AAT EMER RRR 
N TORIES AEE OORT, Fi Fhe, ERE, 20 分 钟 后 
出 看 电视 。 


६४ त नि 


पिया MEIER, EPI, OES, SH 
经 过 咽 腔 的 下 部 分 别 进 人 人 气管 和 食道 ， 

气管 的 人 口 是 哈 , 哈 是 发 音 句 汤 的 主 监 部 分 。 喉 腑 上 面 有 一 个 树叶 状 
的 软骨 为 主体 的 东西 叫 会 大 。 会 厌 的 某 都 固定 在 甲状 软骨 一 一 喉 结 前 内 壁 
上 , 叶 形 部 分 可 以 上 哲 或 下 倒 。 说 话 . 虽 歌 或 哄笑 时 就 上 抬 , 这 时 喉 腔 放 开 。 
进食 时 怠 下 全 ,遮盖 喉 腔 ,使 食物 不 敏 进 人 喉 内 ,这 是 人 体内 保护 食物 不 误 
入 气管 的 巧妙 装置 。 

RHR, AROSE RMB RR ,会 大 上 上 抬 , 喉 腑 开放 ,食物 就 
很 容易 被 吸入 哈 内 及 气管 .支气管 内 ,造成 气管 .支气管 异物 症 。 一 旦 出 现 
气 稼 异物 后 ,应 该 及 时 到 医院 排出 ,以 免 发 生意 外 。 


न्ट त हिच 


食物 在 口腔 里 被 牙齿 旺 嚼 磨 碎 后 ,就 十 始 牛 化 作用 , 即 唾 滚 酶 对 食物 的 
REN MERERSRR ST FARE FERMION. 腮腺 唾液 含有 大 其 的 演 
粉 酶 ,主要 用 于 将 淀粉 分 解 为 糊 精 ,进而 分 解 成 专车 糖 和 葡萄 糖 , 供 人 体 吸 
收 。 如 采 吃 饭 就 水 ,由 于 水 的 参与 和 作用 ,能 够 冲淡 唾液 、 置 液 和 肠 液 等 消 
化 流 ,降低 其 消化 作用 ,会 直接 影响 小 肠 绒毛 对 营养 物质 的 吸收 功能 。 

如 果 养 成 了 吃饭 就 水 的 不 良 习 惯 ,各 种 消化 液 的 分 沁 会 逐渐 减少 ,直至 
停止 。 消 化 系统 分 泌 功 能 进化 .前 弱 , 往 往 容易 造成 消化 不 良 等 肠 骨 疾病 ， 
这 样 ,蛋白 质 .脂肪 和 省 粉 等 营养 物质 ,不 能 充分 分 解 为 氨基 酸 . 甘 狂 或 脂肪 
酸 , 以 及 单 糖 和 葡萄 糖 等 简单 物质 ,以 供给 小 肠 绒毛 骸 收 . 

那么 ,吃饭 就 汤 怎 么 样 呢 ? 汤 味道 鲜美 ,成 淡 可 口 , 能 够 刺激 腺 体 分 小 
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他 种 告别 对 健康 健全 的 无 知 


消化 液 ,而 不 会 对 其 分 泌 起 邯 制作 用 。 因 此 , 唱 汤 与 就 水 不 能 相提并论 。 
儿童 不 宜 吃 “ 爆 米 苍 ” 


be REALE ECR FCC ER AFL Er EE 
IR HERE, RE T BRAEMAR , fi MSE 20 ॐ 
FEE 10 ELL FORCE RE DARREN 8 AF SH 
ग] 0.5 ऋ) - 

ROE LSS, EDO RAAT जत ककि PN 
有 -- 反 钳 或 铅 锡 合 金 。 当 铁 抽 加热 时 ,一 部 分 铅 伍 以 钳 菠 汽 和 辐 烟 的 形式 
直接 污染 了 食品 ,特别 嘴 在 迅速 减 压 爆 米 时 , 锅 更 宅 易 吸附 在 路 松 的 米花 
上， 

馈 被 人 体 吸 收 后 , 主 归 危害 神经 ,造血 和 消化 系统 ,可 以 导致 儿童 抵抗 
力 下 降 ,生长 发 育 迟 缓 。 中毒 者 可 以 表现 为 虎 躁 不 安 .食欲 减退 .腹泻 或 使 
秘 等 。 

现在 大 城市 超市 里 有 : -种 “爆裂 正 米 ?" 卖 , 这 种 十 米 加 入 黄油 等 调味 料 
一 晃 , 明 已 就 炸 开 成 玉米 花 。 这 种 爆 米花 吃 了 就 没有 “ 铅 污染 ”。 


A AMER 


生活 中 一 些 不 良 的 饮食 习惯 容易 被 人 忽视 ,如 果 我 们 能 认真 重视 并 及 
时 纠正 这 些 毛病 ,无疑 对 健康 是 大 有 神 益 的 

1) 快 食 。. 有 的 人 吃饭 “ 狼 吞 席 咽 ”, 一 个 饭 三 两 口 就 下 及 了 。 结 吝 食 物 
在 踪 蛙 咀嚼 不 全 ,图 和 办 知 下 必 糙 邦 重 骨 的 负担 ,影响 消化 ,这 很 容易 造成 四 
类 和 省 冶 。 另 外 ,由 于 吞咽 太 快 ,一 些 油 炸 及 坚硬 食物 也 易 擦 伤 喉 管 , 鸡 . 甸 
等 骨刺 不 小 心 还 会 卡 作 喉 哗 。 所 以 , 吃 东 西 应 细 鄙 慢 员 ,让 唾液 .消化 酶 与 
食物 充分 “ 揣 拌 ”, 这 才 有 利于 消化 和 营养 的 吸收 。 

(2) 溪 食 。 有 的 人 吃 很 溪 的 食物 咀 嘱 白 如 ,点 无 惧 色 。 这 种 习惯 很 不 
好 , 因 资 食 能 使 口腔 夭 膜 充血 , 易 造 成 溃疡 ,还 会 破坏 黏膜 保护 11 腔 的 功能 。 
高 混 弓 食 对 牙 上 良和 牙 睹 由 有 害 , 易 造成 牙 眼 溃烂 和 过 敏 性 牙 病 ， 钥 食 还 会 
损伤 食道 条 膜 ,刺激 藉 膜 增生 , 留 下 的 疗 痕 和 炎症 ,长 久 证 去 可 诱发 癌变 。 
此 外 ,经 常 吃 过 溪 食 物 会 破坏 再 面 的 味 琵 ,影响 入 的 味觉 神经 ,使 入 入 窝 逐 
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ण यया अ) 


र 


= झ्य कि हिद हि हम -) 


(3 ASTER 3५ प्रन TEE hl. HARE: 
ERATE ED, SHEENA RMR A STD, APF BOER 58 OMA %: 
Ec HE EE AOEIEANR MOTE HOE RE SHEET 
张 和 崩 出血, 如 抢救 不 及 时 ,还 可 能 危及 生命 。 暴 食 还 是 肥胖 和 糖尿 病 的 发 
病因 素 ， 

(4) 志 食 。 半 时 上 点 零食 并 匹 太 租 ,位 有 的 人 不 顾 正餐 而 嗜好 零食 却 有 
害 了 。 一 些 洗 女 和 儿童 多 有 此 习 民 ,他 们 常 以 瓜子 AE म शि किसा, 
七 入 杂 的 东西 项 充 一 上 了，: 餐 却 进食 很 少 。 结 果 造 成 淀粉 类 号 水 化 合 物 、 
तेर || ती यिड» नरा. ENE RMON फिती वळ कवा Fo, HS 
पडि मिहि काग ग वि आ ना < ह ऊ क 
तकि FE, 此 外 , 爱 吃 零食 者 的 人 饮食 欠 规 律 ,会 干扰 消化 功能 的 正常 运 
行 , 骨 肠 也 得 不 到 应 有 的 休息 ,还 将 上 自 接 导致 胃 肠 疾 病 

SR BEEN FEENEY. RR , 汤 里 总 是 放 很 
多 吉 。 结 果 , 由 寺 毛 化 钢 的 过 号 摄 和 人 ,造成 体内 钢 湾 贸 FREE , MM RE EF 
EIT SO HF क BRR EE REA FE HENS सकत. 
RRR RA ARS INTE, 值得 重视 的 是 ,经 常 高 盐 饮 食 还 会 引起 尿 钠 
增加 , 致 便 叔 小 管 对 钻 的 叹 收 受到 抽 制 ， 使 尿 钙 盐 饱和 基 增 加 , 又 容易 促 发 
肯 结 右 或 膀胱 结石 的 形成 ， 

COR RENAE TZ, FEE BR SN , क 
FUCECRERTTE 2 HATE MIE , EME HI गिनि हिज , क्या हाका 
感冒 कध BCH ताण AEF BEER EF BEAL , HER MLE FICHE 
病 等 隐患 。 EBBITE, CAD EHH RRS MER EO RA 以 色 列 科 
字 家 发 表 报告 说 ,过 多 食用 果糖 会 造成 皮肤 和 明和 骼 中 的 FER RA SEHK HY 
FEE, EE कीव TH , HF PHF WSN EER FF, 
ENR BG ,影响 从 其 他 食物 中 获取 必要 的 生长 背 养 素 , 这 对 儿童 及 
译作 年 健康 尤为 不 利 、 


食物 搭配 的 不 宜 


错 远 的 食物 搭配 ,不仅 会 使 食物 失去 了 原 有 的 营养 价值 ,上 日 往 ER 
引发 各 种 疾病 ,对 健康 造成 严重 危害 。 


了 708 


६ 0". "ण 


CAE 告别 对 健康 饮食 的 无 各” 车 ni RENE AA FE 


CNET कि 

TF MESS यक IRE, टक GEE RRS , FFE प शि 
AERA ET FIR पिशी 

(2) क्ष क 


ROH ER ERS, FT EIRENE AEC LR HERI कम 
Fo RARER, FRE TIER: 


(3) 
पिकी YS SMR AFIS BE, OSTEO , ३० 
BTR TR, eR BEA FOS BERG FEI RSA HF 


(4)  MRe, 

FE PETA CEO HHS FPA Flt 
HEREC SRE PVR C, CAM ES MRE, | मगत 
HER (र्ण वर्ज PHM, TE SE CEG FRY, 
明和 碍 下 都 充当 了 破 二 者 的 角色 ”还 有 蔷 私 . 替 瓜 等 了 电 含有 类 似 硕 草 卜 的 分 
ER .. 

5) 海味 与 水 果 同 食 

RATE .处 `. 薄 类 ,含有 干 言 的 吾 白 质 和 钙 等 营养 物质 ,如 果 与 含有 
轩 酸 的 水 采 辣 食 , 不 仅 会 降低 重 哲 质 的 营养 价值 , 旦 易 使 海味 中 的 钙 质 与 艇 
陵 往 合成 一 种 新 的 不 易 消 化 的 物质 ,这 种 物质 会 刺激 骨 而 引起 不 适 , 使 人 出 
PUTAMEN ACHE SERRE OK ANF .石榴 क्ष, 
HRS MICRA TE SE HEALTH, CONE AF 

(6)F TTR 

MUSE BREE FF FABLES £0 अकायः 
CREE , BENETEAU, mf BA AEA FR FHM .腹痛 फ्रच 

CSS FEV 

RNAS 6 HEYA ARIE, A पतक झे B 
归功 下 素 与 酒精 - - 同 进 入 人 体 ,就 会 在 肝脏 中 产生 毒素 ,从 而 引起 肝病 。 特 
MERRIE FHF FH 

(8) फड 

有 的 人 在 吃 肉食 प्या क विवा, NAHE, ELMER यात. 
RAR RIPON ERR क HELE , FF किरत पकती प क्र किक] 
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eens re oer 


NG SCE , BA WTEC (CR IE TENE Nr FO TST. BAR TE ERD , 
NMOS FE MSG HEHE A PERMIT AEM: < 


进食 的 不 宜 


bE ORE RA OAAE, RLS HEBER FHKE KS, SEETHER , 
FFAS ET HTP, BS MEE Ahr 
Re PEAT SE HERT, RNS SEEMS SE Et AFI 
地 养 成 了 一 些 厅 利于 口腔 健康 的 进食 习惯 ， 

CIB AIST 

PERE IRAE AFORE FHKE EMCEE FF, MRE 
HA MEER REE HR SERS HES EA ETE EFF 
RCA AAMT ERI, FANE Fh शिप, SRB A EEN REN 
AEM A 13% .脂肪 12% EFA 43%, 

RRMA ME TEVERE, EE FH RA EAEAITE HR A, TEM RE , 近 
FANE FEA TERN RAE ASE, क पितत, क्रि FSA कळत 
因 之 一 。 咀 嚼 时 ,还 可 有 效 地 刺激 唾液 腺 分 泌 唾 液 , 再 加 上 富有 纤维 性 的 食 
喇 不 断 地 摩擦 牙齿, 述 可 以 发 挥 冰 此 的 自 洁 作 用 ;也 可 檬 过 咀 蝎 食物 刺 注 于 
疝 组 织 , 增 强 牙 周 组 织 的 抗 病 能 力 。 为 了 我 们 的 口腔 健康 ,我们 提 个 适当 : 
用 一 些 硬度 适宜 、 叉 较 粗粮 的 食物 ,组 曙 慢 咽 , 既 有 有 助 于 消化 ,多 吸收 营养 ， 
增强 搞 病 能 力 , 也 可 慢 慢 地 品尝 出 住 着 美味 ,丰富 人 后 的 乐趣 ， 

C2) TENS 

FUER AMMA RRB , शिकविला पिया काता 
能 性 刺激 不 一 样 ,结果 使 上 颌 两 侧 出 现 不 匀称 ,不 协调 。 造 成 一 侧 性 咀嚼 的 
穆 因 ,多 半 是 因 一 侧 才 有 病 , 不 能 咀嚼 ,也 不 及 时 就 医 , 久 而 久之 ,就 形成 -- 
侧 性 呈 嚼 ， 所 以 ,首先 要 找 出 影响 咀嚼 - 币 的 闭 病 所 在 ,彻底 治 好 , 然 厂 再 
进 慢 恢 复 双 侧 咀嚼 的 良好 习惯 。 同 理 ,在 给 观 几 吃 奶 时 ,也 要 注意 呐 桐 轮 济 
交 苦 ,不 要 经 常 偏 于 一 侧 , 影 响 婴 儿 面 部 发 育 不 均衡 。 

(3 用 天 人 嚼 过 的 食物 别 小 孩 

有 人 常 喜欢 用 自己 鄙 六 的 食物 给 野 刀 了 吃 。 其 用意 足 帮 助 小 孩 消化 食 
ORME Fh Lob 一 种 不 符合 卫生 要 求 的 不 良 习 惯 。 俗 活 涪 
病 从 口 人 " ,有 许多 疾病 就 是 通过 口腔 传人 的 ,如 传染 性 肝炎 EF PE 
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Hd snes ann) 





等 . EAI TE LHR HF HA FAH , FARCE AREAS EER 
HED EO BETS OR eR A, HAs WORN TBS NEN 2 EE 
IIB ILANIC HIE, TEER DERN , RET Foe BT Tina 
其 有 阻 嚼 动能 的 幼儿 , 则 更 不 能 古代 他 的 咀嚼 ,而 应 F oH Fd BCS 
AE, HESITATE ARB TTA TITHE 

FEET RAREST AMEE? 对 于 这 个 问题 ,可 能 多 数 人 的 回 等 都 
FE SGC IRR RENE ,然后 吃 些 醋 点 和 和 水果。 其 实 ,这 种 吃 法 是 不 符合 
傣 生 原则 ,不 利于 大体 健康 的 .， 近 年 来 ,一 些 健康 专家 通过 深入 研究 , 才 发 
BEE ATT , 坝 实 生活 中 绝 大 多数 人 都 "了 吃 错 了 顺序” 

dl REFER FORE BR SR TUE KR ,消化 较 慢 的 证 粉 ELIF BSE ह 
BRIAR, FH REHTE FB RFE APOE SIE TENS मिळू, ता 
FEATHER FACES FIRS DENI, MIMS कि 
स समिर. 

विकट प 110५7९ जरर लीत १. किर कध, Hoe AR Smif 1. 6 
此 ,放下 碗 偶 就 急 着 吃水 桌 的 短 法 是 极其 错误 的 ,在 进餐 拉 小 时 后 才 宜 吃水 

饭 后 喝 汤 , 会 冲淡 食物 消化 所 需 的 角 酸 ,阻碍 人 人 体 枉 常 的 消化 过 程 , 有 
么 , 汤 窜 竟 该 在 什么 时 候 喝 昵 ? 许多 人 部 知道 ,在 吃 西 餐 时 ,第 一 个 被 端 上 
漆 而 的 便 是 汤 , 并 且 量 也 木 大多 ,仅仅 一 小 硫 而 已 ， 上 其 实 , 这 种 餐 前 先 喝 汤 
的 号 法 才 符合 养生 原则 ， 餐 朋 先 喝 适 量 的 汤 , 既 有 了 咀 骨 的 作用 ,又 能 使 被 俄 
十 了 肚子 的 人 不 至 于 狼 香 虎 啊 吃 得 太 急 ,以 免 肚 子 被 一 下 子 胀 得 太 多 太 满 。 
所 以 ,我 们 应 在 饭 前 喝 适 量 的 汤 . 


不 宜 少 咯 侯 多 吃 羔 


TER COR ETE AIRED: PIER, Cie RUE ठी, वळी 
企 菜 里 。 更 有 ERC HEAT EP FE CHA“ उ 
स. ० MRE VAS PARTE RR, SIT, MELE BRENT eH WRK 
期 这 样 下 去 ,对 身体 健康 极其 不 利 

米饭 以 及 面食 的 主要 成 分 足 碳 水 化 合 物 , 它 是 既 经 济 又 能 直接 转化 成 
热量 的 养料 ,在 合理 的 饮食 中 ,一 天 人 所 需要 的 总 热能 的 50 ~ 60% ६ 
于 碳水 化 合 物 。 米 饭 同 菜 中 的 大 鱼 大 肉 相 比 ,要 容易 消化 得 多 ,也 有 着 其 他 


了 





11 “णाय 
"याज वप्म्स्ये, 


ट EN RE ~ 


A SATE PRG 

KANE A AREA BED MCT HUE OHA ANH. Hut 
AUN, SRN ERP RE MEM, FFE HEM 
调 油 炒 成 的 ,有 的 荣 就 像 泡 在 油 里 。 这 样 吃 下 去 ,就 容易 得 高 血压 ,心血 管 
FRE Ec 

EE BEEN BEARERS FER, Phe HE DMO HEA FE SE 
科学 合理 搭配 ,米饭 RF HON, MAR FRE GRR ECE , YS, तः 
AMA धव रथी BEIT KE SORTER ,活动 量 也 大 ， 
FRAC ती AFFAIR, EFA Bl EHSREIS Fett F 
निकली. 

RTE, Bf AR AVE EE LEE A AED, FE HDF Fi 
年 龄 化 ,这 跟 许 多 独生子 女 在 家 害 穹 衣 朋 的 “ 频 吃 ”有关 


亚 味 不 宜 过 


酸 ,. 吾 . 片 , 辛 .成 是 日 常生 活 中 党 抑 的 5 种 味道 ， 合 理 的 五 味 饮食 有 利 
于 人 的 健康 , 右 食 有 但 味 ,就 会 下 得 共 反 。 

《1 饮食 过 酸 

酸味 可 以 补充 人 体 肯 酸 的 不 足 , 有 健 骨 开 衣 作用 ,改变 骨 肠 道 的 酸 碱 环 
境 , 有 利 杆 营养 物质 的 溶解 吸收 ,但 现代 研究 表明 , 馈 食 之 味 过 酸 , 会 改变 
人 体内 的 酸 碱 平衡 ,影响 某 些 生化 反应 的 进行 。 

(2) 味 过 于 威 

盐分 福 饮 食 中 是 不 可 语 少 的 , 它 不 仅 起 调味 作用 ,而 其 中 的 钠 、 毛 离 
于 是 维持 人 体 酸 碱 平衡 和 调节 渗透 讨 的 重要 物质 , 介 盐 不 订 多 食 ， 明 代 李 
时 珍 说 :成 走 血 , 血 病 母 多 盐 , 多 食 则 脉 施 泣 而 变色 …… 盐 之 味 微 辛 , 衬 走 
AE RE, COE FEN Ke RSVR, ate KR, 6 Bok 4 
BOS EERE सव EAE MEE , OT EF HE Ft A FF 
担 。 调查 表明 ,食盐 报 人 量 大 的 地 区 ,高 血压 的 发 病 率 也 高 . 

RTH 

RR PRAT HOE HR, ण REC Oo EAR , nk 所 黑色 现 于 
和 人 悼 外 部 ,区 可 转变 为 消 漠 病 (糖尿 病 )。 吃 业 过 多 ,影响 重 帕 质 .脂肪 .矿物 
质 .维生素 ,纤维 素 的 吸收 ,会 使 人 发 生 缘 养 不 良和 贫血 ,还 会 使 体内 钙 质 代 
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हो 名 告别 对 健康 健 食 的 无 知 - 


AL, HC BEAR ,动脉 硬化 。 肥 胖 、 高 血脂 ,糖尿 病 , 冠 心病 等 的 局 发 


与 食糖 过 多 不 无 关系 。 

(4) 昧 过 于 震 

म PH , 故 多 食 苦 味 可 见 食 欲 不 振 bee Ht . 便 渡 
等 tt 

(STF 


ती AEF RIE RFF, EMG, MTT Bo "UE 
MITRE RH SE, KF करत, FFT eM FE 3 , YH OF 
FRR, अति दक त FRE, मिह, ARENA R RFF , MK 
痛 等 。 

SF RRR, HF ORI APES HH, FEM RA 
RAED, PF ELIT ESTA LS EM, FE A RAW. 


不 宜 乱 吃 野 生动 物 


野生 动物 成 为 了 不 少 大 的 盘 中 美 餐 ,专家 提醒 , 屯 吃 野生 动物 对 人 体 的 
健康 不 利 。 

屹 食 野生 动物 的 人 大 多 岗 执 也 认为 .野生 动物 对 大 体 具 有 独特 的 滋补 
MRICS. BEEBE BFE ज ह पक ह क्रि अ 
别 . 

REI PIE . 免 形 所 动物 .有 蹄 类 动物 . 纪 类 等 多 种 野生 动 
物 与 大 的 共 患 性 疾病 有 100 SF, INRIA BME ERR SH, NE .甲肝 
स AE रश, य फित न ,水肿 和 痛 , 病 毒 还 会 侵入 肺 或 胃 肠 。 
FR ERS 10% FE 0% 携 带 B 病毒 。 它 把 人 抄 一 下 ,其 至 n 哮 上- 
时 ,都 由 能 使 人 感染 此 类 病毒 ,而 生 吃 次 脑 者 感染 的 可 能 性 更 大 。 人 一口 桨 
CAR HAN , 流 黄 肤 ,严重 的 几 天 就 没命 、 开 在 饭店 经 营 的 野牛 动物 大 
祁 没 有 经 过 卫生 检疫 就 端 上 餐桌 ,食客 们 在 大 饱 忆 福 时 ,很 可 能 被 感染 上 类 
似 疾 病 。 在 众多 野味 中 ,人 人 们 吃 蛇 最 多 。 蛇 的 忠 病 率 很 言 ,诸如 癌症 .上 肝炎 
等 ;有 的 蛇 皮 肉 之 间 寄 生 虫 成 团 ,拿手 -- 皇 能 感觉 到 疾 疙 阁 阅 的 。 这 些 寄生 
虫 “ 燕 不 熟 者 不 烂 ” ,很 容易 寄生 在 大 体内 

医院 里 不 断 有 食用 时 和 牛 动 物 致 病 的 报告 。 哈尔滨 第 .医院 就 曾 抢救 了 
几 例 吃 蜂 虫 .甲壳虫 等 食物 过 敏 的 病人 .医生 们 说 ,由 生病 体 罕见 ,人 吃 
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CMS RIT - t ES ETT 一 

是 生动 物 染 病 后 , 诊 斯 不 清 . 难 以 治疗 ,有 的 会 稀里糊涂 天 丁 命 。 

ई PIER HT oR FERNS RRA Ee HA 
质 首 过 食物 链 的 作用 ,市 在 野生 动物 身上 黑 积 增加 ,人 食用 这 种 野生 动物 无 
颖 会 对 昌 圭 健康 形成 卸 害 - 另外 ,许多 动物 体内 存在 着 内 源 性 毒性 物质 ,不 
经 榨 驻 百 日 贷 用 也 会 对 人 的 健康 和 生命 造成 危害 。 更 为 可 怕 的 是 ,由 于 近 
生来 对 猎枪 的 管理 日趋 严格 i TOE EES FE, HEE EN 
冢 笃 用 的 全 移 剧 毒 农药 制 成 。 偷 猎 首 将 被 喜 杀 的 早生 动物 卖 给 餐馆 件 利 ， 
人 们 一 旦 食用 这 种 野牛 动物 后 ,可 能 有 性 命 之 惰 。 


和 人参 的 化 学 成 分 中 售 有 控 发 性 油 类 物质 ,其 主要 成 分 是 “人 参 油 ”, 它 是 
人 参 特 行 的 不 饱和 上 脂肪 版 , 遇 铁 就 会 汪 成 脂肪 酸 铁 上 折 沉淀。 药理 试验 证 明 ， 
人 参 油 经 分 解 后 ,就 会 失掉 人 参 的 效能 ,降低 了 药 用 和 俐 值 、 


几 种 不 宜 同 放 的 食品 


重 与 生姜 .洋葱 不 家 网 放 : 蛋 过 上 在 许多 小 气孔 ,生姜 利 洋 芍 的 气味 易 
EEA R 

面包 TOAD ERIE SKS DF Fm FFE -起 , 面 
OE BFR FBR 

RBC AE AIBC DREETRS , G6 EU , fen 

RR ek FAR RE 

粮食 不 要 与 水 果 同 放 。 否 则 ,水果 贮存 时 会 释放 水 分 , 变 得 十 交 , 粮食 
因 吸 收 水 分 也 易 发 震 。 


FETE ho 


红豆 能 促进 心脏 活化 ,并 有 利尿 消 肿 的 功能 、 但 是 ,红豆 制品 只 能 做 甜 
代 , 记 为 了 口感 加 上 盐 , 利 瞩 的 功能 就 会 减 六 。 而 卫 甜 威 参半 的 食物 , 吃 后 
使 人 精神 不 安 。 
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食 内 不宜 过 多 


据 研 究 ; 低 碳水 化 合 物 、 蜗 蛋白 膳食 可 3 起 易 激动 .紧张 或 其 他 情绪 变 
化 ,进而 又 沽 求 富 沼 碳 水 化 合 物 或 脂肪 的 地 食 CPM TA Rc FH 
摄 入 1400 千 卡 热量 的 高 磁 水 化 合 牺 此 低 集 口 联 食 ,食用 7 了 周 后 较 少 有 对 食 
PVR ATA SA FRAT EM de. 由 此 看 来 , 吃 肉 量 要 控制 ,不 宜 吃 过 
A: 


न्ट, वह भि खे 


ववप्र ETEK, AH A EHR ENTE : HFN, जर 
可 用 高 温 油 炸 。 因 为 油 炸 后 , RF CH RUE THANE, i tee 
反应 成 亚 硝 基 胺 。 刁 味 中 述 含 丰 较 多 的 脂肪 酸 和 胆 国 醇 , 故 一 次 不 宜 吃 得 
过 多 ,得 时 间 内 亦 不 宜 多 次 食用 。 腊味 述 含有 过 高 的 盐分 ,高 血 永和 崩 病 患 
者 上 内 不 可 多 吃 ， 


रिती त रि औं 


橘子 含有 丰富 的 维生素 CER FNAME शय रे, 但 
值得 注意 的 是 , 吃 棋 子 时 不 要 把 每 一 淤 上 的 白 丝 也 拿 掉 , 光 吃 里 面 的 桥 肉 。 
因为 权 子 太 所 有 柑橘 类 的 皮 和 白 丝 ,都 含有 许多 营养 素 。 

例如 栖 办 背面 上 的 白 丝 就 含有 让 富 的 维生素 P. HEE PEF 
本 ,是 由 柑 桶 属 生 物 类 黄酮 .芸香 素 和 袜 皮 素 等 网 成 的 ,是 种 对 强化 微血管 
很 重要 的 营养 素 。 再 者 , 皮 内 侧 的 白色 部 分 和 桶 瓣 藩 膜 上 上 含有 许多 食物 纤 
SEMIS RBA CIR ARF. SRF SERN 
好 几 们 的 维生素 C 或 果 胶 

果然 号 橘子 时 没 办 法 整 只 连 皮 一 起 咬 , 介 是 至 少 要 避免 过 于 精细 的 吃 
法 , 吃 时 一 定 归 连 薄膜 利 白 丝 一 起 食用 。 


了 了 35 


Im > 


® 


区 


Fs FIN hi ~ 


औत वि 


HEPA HARE NSBR IRA ,— HM eh FOO EO 
虑 ,为 的 是 取 其 精华 , 男 一 万 面 也 是 为 了 少 喝 些 王立 ” 央 为 某 叶 在 生产 NE 
मेरू .运输 ETF RDN TGs LET HEAR Kk 
茶 , 以 求 尽 可 能 多 地 保存 维生素 CHAE PSI. FE फर नेल 
的 ; 喝 进 霉菌 的 “ 浮 户 ” ,的 确 让 大 不 训 心 .因此 ,还 是 尽量 不 归 饮 头 遍 茶 


不 宜 吃 冰激凌 的 人 、 


冰 激 疙 具有 赛 深 和 多 糖 . 品 临 肪 的 特 忻 ,并非 人 人事 和 能 吃 ， 如 患 咽 噬 
अ .支气管 炎 的 人 ,受到 过 冷 抽 激 会 使 炎症 上 师 重 或 咳嗽 加 剧 ; 患 肪 胃炎 的 人 
吃 了 冰 激 竣 ,会 增加 疼痛 ,影响 治愈 ; 山 经 囊 腹 学 的 人 临 了 冰激凌 ,会 使 腹 演 
更 历 宕 ;有 上 肝脏 病 . 胆 歧 病 的 人 了 乃 了 冰激凌 ,会 因 受 冷 的 刺激 ,引起 腹 疼 和 肠 
道 痉 字 ; 冰 激 污 的 原料 中 含有 牛奶 AA MLE «sh OEE EE {CAE , 糖 
PATE TUCO ANF Bhs 


त्ति निप 


EE FE REN RCE HTESE YT ET Ae FR की 
CRE) Fe FHATIEIC RF HSE PERS यर, FE ENF WENS— 
EAE BOR EE, पकी RUTHIE A [त i RINE EEF RAE 
进行 ,人 很 快 就 会 出 现 低 血 糖 ,酒精 就 是 这 种 糖 异 生 作 月 的 强 抑制 剂 . 

低 血糖 时 , 脑 组 织 可 能 因 缺 乏 葡 侈 六 的 供应 而 发 年 蕊 能 障 个 ,出 虎 头 
HR ROAR WR MEE FAY, ATE RAM RF 
FET 所以, 芷 十 饭 的 时 候 , 特 别 趾 一 夜 断 食 .进行 剧烈 运动 或 劳动 后 ,大 量 
喝酒 是 有 危险 的 。 即 使 平常 喝酒 也 要 注意 同时 改 一 些 含有 糖分 的 食物 ,如 
大 米饭 ,馒头 等 ,以 免 发 后 低 血糖 。 
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USHMAN 


ट, अ हि तर हे 


तर हि) उघ नि शि र: र, SRE TECEH FX, HCH XE MAEM , PTR 
hotles: 

SR AETHER आत्मा तकी AED MRE DK EMS. 
如 出 现 上 述 现象 时 , 0 BE HEN MG OHH , HEME MRR HE 


ण्ट कीती 


艺 乐 不 甘 -次 了 吃 得 过 多 , 曾 有 因 过 其 食 用 而 引起 皮炎 的 报道 。 
BIRT REN ANAT SG Aa FE HD OYA ,和 否则 可 能 出 现 黄 
ति, 


ण्ट कि ह 


RAR TTC £: REE HR, Mie, IR Wek 
多 , 狐 会 串 淡 胃液 和 抑制 胃酸 分 小 , 减 验 内 的 杀 消 能 力 ,降低 寺 体 的 抵抗 力 ， 
很 容易 生病 

在 天 气 炎 热 , 出 汁 很 多 ,或 参加 体态 上 芭 动 和 剧烈 运动 之 后 , 椒 可 切 上 了 吃 
冷食 ,更 不 应 狐 吃 . 猛 蝎 , 最 好 先 喝 点 温 片 水 ,等 会 再 吃 ,以 免 体 内 冷 热恋 
EF ती 

FHS RED, ON HSE IR, FET FENCE FENN 
HTL SUH AKSRANK 趾 了 腹泻 的 病 大 ,在 末 恢 复 之 前 也 不 要 吃 冷 
食 ,以 免 病情 加 重 

吃 冷 食 时 ,不 要 过 走边 改 FMEA BRACE + ENR, TERE Ene, 
东西 很 不 卫 和 牛 。 


年 轻 人 上 骨折 后 不 人 宜 喝 骨头 汤 


凡 拓 汤 不 仅 味 道 鲜美 ,而 且 营 养 丰 窗 , 含 有 大 量 人 体 所 必需 的 若 养 成 
分 ,如 饼 . 钙 、 铁 等 信物 奈 。 如 此 在 者 骨头 汤 时 , 放 少 许 酝 在 里 面 ,可 以 使 
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ग्या. (अ) 


ems tem 

头 中 的 矿物 质 喝 好 地 溶解 出 来 ,使 汤 的 从 关 蝎 丰富。 同时 , 酷 直 酸性 物质 ， 
它 还 可 以 防止 食物 中 的 维生素 被 破坏 ,起 到 保护 维生素 的 作用 。 

食用 时 还 应 注意 , 肯 折 病人 多 喝 骨头 汤 不 一 定 就 有 利于 肯 头 生长 。 因 
为 大 骨 的 主要 成 分 是 钙 和 爸 , 位 这 些 无 机 成 分 与 其 他 - 些 有 机 成 分 是 有 一 
定 比 例 的 。 乔 大 量 饮 服 骨头 汤 ,会 使 骨 质 内 有 本 成 分 与 无 机 成 分 纤 例 失调 ， 
这 对 上 骨折 的 早 册 傅 侣 上 友 出 不 利 。 企 十 ,对 骨折 后 再 生 能 力 益 的 匠人 ,适量 吃 
些 内 骨头 汤 却 又 有 益 。 这 让 由 于 老年 人 骨 质 中 ,7 且 针 的 人 有 朴 松 情况 ,如 遇 
SHEAR EFAS, NA HOA HIE, 

HID AREF EE , EWE TIE MLD BERGA, BARRE, LR .指甲 生 
ICE , ता Hi SLB 

He BAG 11९८7 , SADR BEE ee EC fo bo Tf Ao AEM 
强 。 动物 节 头 虫 含 在 让 富 胶 及 得 跨 和 并 胶原 。 食 用 和 痛 头 汤 时 ,可 以 把 芝 头 
MEST FRR ARIK 1:5 的 比例 者 -2 个 小 时 ,使 腕 肝 复 店 和 革 胶 原 沙 解 于 
汤 中 En bce, LADERA 


不 宜 过 分 节食 


有 人 害怕 发 翌 测 过 分 节食 ,殊不知 ,只 要 掌握 进食 时 间 和 体重 增长 之 间 
的 关系 , 议 相 以 保 注 摄 人 足够 的 营养 , 又 能 防止 发 翌 。 国 外 医学 家 研究 发 
现 ,上 午 进食 ,引起 体重 增长 要 比 下 午 小 。 这 是 天 为 胰岛 素 的 数值 在 傍晚 达 
到 虹 大 限度 ,使 脂肪 大 量 沉 积 。 坛 验 表 蔓 , 旱 上 吃 2000 上 热量 的 食物 ,并 不 
会 增加 体重 ;如 果 晚 上 进 同样 数量 的 食物 , 则 会 使 体重 增加 。 因 此 , 医 牛 建 
议 , 晚 餐 宜 少 ,早餐 宜 多 , 养 成 这 样 一 个 良好 的 习惯 ,对 保证 身体 健康 是 极为 
是 要 的 。 


वेद्मि हे 3% 
RBIS REL AR CHEN, SHOE A, ECE FE HSS .中 气 下 陷 者 
तिह 


NR ARE AEE .路 时 EERE, RAR, SA OETE RTE of 
HE PAE वित, 
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bmn mix 


"६ क औत चे 


RT MR HR, RHR ERE A 
NHR: 
मो वर्छे तिचि र तिज SIAR BCL, FA कले वारणा, व ज नल 
PARE 
TRH AAT , फस BOE, 
न्ट ऊ तीते 


RRIF INE TA EFT RR 
HA DEB NER HORT SE. 
RFT EARP, FRA 3M, 
李子 不 能 与 鱼肉 成 蜂 察 辐 食 ,否则 会 损人 石 脏 . 
吃 罗 江 果 不 宣 
罗汉 果 味 廿 ,性 凉 。 具 有 清 肺 利 咽 . 润 肠 等 功效 。 可 作 某 的 代用 品 , 
热火 旦 者 宜 服 用 ,脾胃 虚 寄 省 不 宜 服 用 。 


吃 藏 青果 不 定 


藏青 果 性 寒 RR EYE AH SORE , HEE HE BOERNE 
者 ,不 宜 服 用 。 


न्ह, तकु तही त; खे 


杨梅 其 昧 酸 ,不 宜 多 食 ,多 食 会 损 齿 及 筋 。 
已 悔 其 性 温 , 内 热火 星体 质 者 不 宜 多 食 。 多 食 令 人 生 热 .发 次 क्क, 


pu 


了 


t 


८ नज हि 


"६. कह तः जे 


लिहित हिरवट विरत: २(२४ि२३ि२३२२िल, SCA RMR," FM 
जि, BREE G Hare, titi Ed aha, FE RR Se ॥ क धिक. 
HEE SRR FR BBE We A, पल ESTAR 


吃 西 瓜 不 宜 


USERS, निल) पी ति, ERNE NEBR: 

POET, SE FC POG HN EVE. 

ERCP ENN RZ TERE तळ, 0 SHEP Rr 
५8 


NCR 


क्रि Fhe HAE, REEF, RR, HOE NA, CR Bk FRA 
制 、 
SAE SEE ,否则 可 能 引起 胃痛 。 


न्ह क छ त ब 


已 杷 产 于 我 周南 方 , 常 食 可 止咳 . 润 肺 RIO किव वळू, ME 
区 用 ， 川 下 枇杷 膏 " 就 是 用 枇 梦 叶 做 重要 成 分 . 

HUET REAR HTH EN HE EI, HK ROBE HE FEY 
HE AE FEB RI NUE AOAC NDF A I FORE AH BENE, 
大 量 食用 可 引起 中 毒 , 轻 者 出 现 晋 心 哎 吐 , 重 考 可 致 呼吸 出 难 ,性 迷 , 故 不 能 
过 量 最 用 ， 
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2 了 半生 告别 对 角 康 饮食 的 无 知 -) 


吃 梨 不 宜 过 量 


HERR ARE, SRMHES CR RMI 
FUR ERE, KOEN Heh RH, BMPR कर्मा HN HA 
用 . 


吃 花 红 不 宣 


花红 ,北方 称 之 为 沙 果 ， 不 可 多 食 ,发 热 滁 气 ,信人 大 好 用 ,发 冷 火 EN 
后 , 故 食 小 采 时 是 适 明 。 


饮食 营养 认识 的 众多 误区 


HAST FE AERA SESE Nd? 关键 在 于 :饮食 上 
RU SED MITE OBI, APA PHBE FENCE 赶 
快 仔细 查 对 一 下 自己 是 符 有 以 下 误区 存在 ,如 有 册 尽 快 改正 。 

CORRE REA FH 

HT CREME IIE FIN HE. 

ES RNG 

HORE HER RR NU NEA $ 8 HM OU HY, 25% ~ 
30% , RRR LN 0.5% ~ 2%, EM CR SED 6 UH LEB, 
和 牛肉 的 脂肪 含量 一 般 在 1 多 以 下 ,但 如 果 是 肥 牛 ,即使 足 里 背部 位 电 布 满 
细 细 的 脂肪 点 ,脂肪 售 其 盐 至 起 过 猪肉 。 

(3) 多 上 吃 植物 油 利于 长 寿 

上 大群 调查 和 实验 证 明 , 动 物 上 脂肪 报 人 量 高 的 人 ,心血 管 疾病 发 病 率 较 
SEA OR ,心血 管 疾病 发 病 率 确实 低 一 些 , 伍 两 类 人 群 的 寿 
区 并 设 有 大 的 差别 。 经 调查 .发现 昆 植物 油 摄 人 高 的 人 群 瘤 症 发 病 率 也 比 
FE MIR EE NH ,最 好 能 够 补充 摄 人 维生素 下 等 搞 撤 化 物质 . 

CIBER AA RI 

HERTHA FM SRE ORBEA of MSFT 
IEE SES FESTA ATA EAR. 


व र HE Fink शि 一 


(51 饮用 水 越 纯 淆 越 好 

事实 上 ,人 们 身体 所 天 要 的 很 多 元 素 ,，-- 部 分 就 是 从 钦 水 中 获得 的 。 合 
TIC CDN RK, EF REE NT REAR FET Bo ऋ 
RAR SIS TRAE, FETA ATES Ae STEARATE 
TEAR AR AFI HIE AHN BEE PRE HM Eo 

《6) 设 有 有 成 味 的 食品 就 不 会 此 

大 是 轩 化 钠 , 然 而 除 此 之 外 , 钠 还 有 各 种 化 会 物 形 式 。 因 血液 中 含有 大 
量 的 负离子 ,所 以 动物 性 食品 毫 无 例外 都 合 较 多 的 钠 。 此 外 ,加 工 食品 中 也 
富有 大 于 的 钠 。 因 此 即使 您 吃 没 有 威 味 的 食品 照样 可 以 获得 不 少 销 . 

CDSS ERIE REIL BR AFF 

FERRARA APB शी, E AERIS SG. 食品 
MORTARS A FARR HEN EAL SPREE SH Eh 
HERA BREACH RBIREN, HEFCE TO MEE EF क्ल 
HEE उ शती कश EBT A ERR सिक पत्रिका. 

(8) उक्ति -वजत कि. १ 

निक्षाचटकिशीती ल्ला, YE RAR ASRS A EH Blin, 
BFR, RAN EPA, RIP A AHS TN कफ ह] 
PE, RTE RES FETE. 

CO) FEMA EH के 

FEMME, BA ER UNTER NIE ROTC SCE RM A 
RAE ,现在 允许 使 用 的 添加 剂 前 是 相当 安全 的 ,而 且 总 的 
RU 

(10) तिसन 

IRN AMEN , eS Rd ER AREF , 
营养 不 平衡 。 其 他 品质 的 快餐 也 存在 类 似 的 问题 ， 经 常食 用 ,势必 会 带 来 
营养 不 良 的 后 果 。 

(1 水 呆 都 含有 丰富 的 维生素 

其 实 这 种 看 法 是 片面 的 ,以 100 克 水 果 的 维 牛 素 C 的 含量 来 计算 ता 
छिन 420 5, मिळू 380 毫克 , 章 项 含 80 毫克 ,橙子 售 49 毫克 ,枇杷 含 36 
छर. जि 30 毫克 ,柿子 含 30 > विशी ज ककि 5 毫克 ， 
否 态 、 桃 子 各 仿 10 RIE, RI 4 सिप, FABRE REA FC, 
了 吃水 果 时 应 有 所 选择 。 
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RHE RM) 


(12) कीय ती न 

其 实 , 有 些 食 品 的 价格 惩 家 ,但 营养 价 俏 印 较 商 :比如 胡萝卜 的 价格 比 
RISE, MS bE MRIS. NAN, BERNER 
WER, HENTAI SES. REFMAN 
पण फ्रतीध रमे. 

OSE किड 

有 有 美国 生化 学 家 在 国立 冶 症 研究 所 天 开 的 会 议 上 报告 说 …… 植 先 油 中 的 
AE ED RRR SESE HE 8 HITE EER BME" ETE 
DIRE HER MIS MESH OB SHEE — SED OER it XS HEE 
AEH. 

CLA AA SEPIA 

鸡肉 纤维 得, 容易 消化 , 活 杀 的 鸡 如 果 功 上 京 调 , 鸡 肉 漠 魏 质 受 热 , 就 
会 发 生变 性 凝 加 ,水 分 从 肌肉 牛 本 出 ,网 就 变 竺 粗糙， 所 以 ,必须 有 一 个 从 
化 的 过 程 ,将 杀 后 的 鸡 族 一 段 时 站 ,使 其 贞 体 中 的 各 种 酶 起 催化 作用 ,让 鸡 
IAEA AEE BRS MIRE SOIR REFER, TRA: 

(15) 8 त RE Fh 

प जी. कि FFE MF MRE, 可 使 患者 体温 升 高 , 册 重 病 
情 。 此 外 ,补品 还 会 促进 病 罗 生长 繁殖 ,导致 感染 程度 如 重 和 炎症 扩散 

C16, Sl ii Fo hit 

营养 学 家 认为 ,黄豆 中 的 恒 扬 质 能 阳 码 人体 对 铁 元 素 的 吸收 ”过 基 摄 
ARE HEATH HIE FS ER HI 斩 %, 从 而 出 再 缺 铁 性 贫血 ,表现 出 
不 同 程度 的 疲 们 ,嗜睡 等 贫血 症状 。 所 以 ,尽管 立 制 品 富 含 上 背 养 ,但 也 不 是 
HEME, WEEE NTA. 

《17) 热 油 炒 药 香 

OHA, SOA 200 CEL ER FRE Ce EE 
ERS FEAST TNE HIER ASOT A. पश, "मताचे त ETH 
产生 天 最 极 易 致 瘤 的 过 氧化 物 。 因 此 , 炒 革 还 是 用 作成 热 的 油 较 好 。 

(18) 调 味 作料 不 大 多 

据 美 国 的 一 项 医学 研究 结果 表明 ,胡椒 . 杜 皮 、 丁 香 ने .生姜 等 天 
然 凋 昧 归 具 有 一 年 的 诱 变 忻 和 毒性 ,如 饮食 中 喜爱 厚重 之 味 ,大 量 使 用 调 屿 
号, 有 至 人 人体 细胞 畸形 .形成 癌症 的 可 能 。 轻 者 有 LI 干 .咽喉 痛 .精神 不 振 、 
失 有 虑 等 感觉 ,还 会 诱发 向 血 庄 、 胃 肠炎 等 多 种 疾病 。 央 此 , 口 常 馈 食 中 以 凡 
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ङ) 


ण समज (क 


गि जि क्र प्न BTR ... 


ब, 
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量 少 用 调味 作料 为 好 。 

(19) MELD ATA 5 

REN > BEN RM NIMES IIR R विक य प्रकरि, fh 
HR END he -种 很 不 二 生 的 点 制 广 法.。 禽 畜 肉 尤其 是 动物 内 脏 ,通常 都 
携 市 大 量 禽 亲 病 玲 、 病 英 , 爆 炒 时 间 过 短 , 师 毒 . 病 菏 不 饭 让 杀 人 处 ,有 的 病毒 
पू ह 10 JL AME BAS FE Be THES FESR ME EE" न 
HET BIL, FMI IEP Be सि. याल. 

C20) BEE ROE HA EF 

Se EIEN, BFE RE IP डळ REDE FEMA EB EN , शा कती 
मे + A | रन द. 


की ME 


多 用 和 牛奶 十 三 不 宜 


CFE NE 

TF, RFE COCA RF NAA HFE, OTA A F 
HAAS FERS MAYEN NEB Te MEHTA Hh प: 
REA RANE to WA EEK, TE NRE 1 ~ 2 小 时 再 喝 咎 
奶 , 问 时 吃 - 些 饼 十 SEK दिशी, DFE, FIBER BAER, 与 
胃 访 发 咎 充分 的 酶 解 作 用, 使 妨 路 让 宣 的 党 养 被 完全 吸收 ， 

(2 牛奶 不 尘 生 蜡 

由 接 冉 的 生 妨 含有 溶菌 梯 , 人 能 抑制 细菌 的 生长 ,但 此 种 酶 维持 作用 计 间 
不 长 ,可 是 在 挤 奶 、 凡 存 ,运输 等 过 种 中 ,牛奶 很 容易 被 外 界 微生物 污染 ,从 
IT ACA BEE BIBT LUFF RHE A FE ALON, AFT EF , 
可 以 遂 过 奶 汁 传 给 人 人 ， 所 以 ,从 和 牛奶 场 或 者 私人 那里 买 来 的 和 牛奶 , 没 经 消毒 
不 能 唱 。 

(3) 和 牛奶 不 宜 与 福子 同 食 

牛奶 在 胃 中 ,在 胃 杭 日 酶 和 酉 蛋白酶 的 必用 下 分 解 , 然 后 进入 小 肠 才 能 
被 吸收 ， 如 采 馈 奶 同 食 困 酸 较 高 的 福子 等 水 果 , 奶 中 蛋白 质 与 果 酸 及 维 生 
素 人 发 生 复 茶 的 生化 反应 府 凝 固 成 块 ,这 样 会 影响 奶 中 蛋 应 质 和 棋子 中 维 
生 素 C 等 的 消化 吸收 , 身 匡 还 会 出 现 腹胀 .腹泻 和 腹痛 等 不 良 反 应 。 

(4) 牛奶 不 宜 与 巧 克 广 同 食 

什 人 人 吝 欢 把 巧 殉 力 加 入 牛奶 同 食 ,以 友 除 和 牛奶 中 的 怪 昧 ,事实 上 这 是 不 
科学 的 ， 牛奶 含有 直 寅 的 蛋品 质 和 钙 , 与 贞 力 被 称 为 能 源 食品 。 一 起 吃 时 ， 
午 奶 中 的 知 与 巧克力 中 的 草酸 结合 ,形成 不 洲 的 此 酸 辐 ,人 无 法 吸收 ,上 时间 
氏 了 会 出 现 头发 下 村 शष . 缺 钙 利生 长 发 育 慢 的 现象 ,因此 ,唱和 牛奶 和 了 吃 
巧克力 的 时 间 要 分 开 。 
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nro Nf (ofr 


शं 


_ RE ENT. 


(5) FN AMS 

FORRES SIAN: 有 人 大 认为 .牛奶 和 了 豆 紫 混 介 者 
后 饮用 ,可 以 起 到 瑟 补 御用 ,提高 营养 价位 ” 夫 实 .这 许 不 和 学 MN, 
中 育 有 的 胰 重 日 量 抱 制 央 地 .能 刺激 由 局 和 抑制 胰 策 摇 隧 的 活性 。 这 种 物 
षरत: 100 吉 的 环境 中 ,经 数 分 钟 才能 被 破 打 ,， 否 则 ,水 经 充分 坦 沸 的 豆 
效 , 食 后 荔 使 个 痊 ， 而 秆 奶茶 生 持续 襄 浊 中 者 沸 , 则 会 破坏 奶 中 的 蛋白 质 
和 维生素 ERT OS FOIL, FULT WSF NEF, 

(6) FPP M5 

FHP, FRAT FLIER MASSE A, Me RUIN 
HF CHENEY 83% MEF AAEM OCK- K- B- Mv- BAA 
HEU IIASA FERRERS), ST FMS TSH 
OCK— HB MAAR. HERS. nok, Fee 
पध कतीतर प चिच्या हड, FBC, BPM FMD, BK, क 
MUSES, PAA HN FEMA ETA, MESH CEB] WEF, 

CODA A REE ILE 

FHM EE BITC E tee HAASE IRD FOR ECM FF 
新 生 儿 ,是 不 利于 婴儿 健康 的 。 实 践 证 IEEE PIA, AF 0 
度 是 90°C ,为 保证 奶 糕 贝 能 者 熟 , 势 必要 延长 牛奶 的 坦 沸 圭 问 ,这样 会 破坏 
牛奶 中 的 营养 成 分 。 长 期 用 它 米 喂 娶 儿 ,会 造成 婴儿 的 背 养 不 良 ， 辣 时 ,新 
牛 儿 的 消化 机 能 还 不 完善 ,又 缺乏 消化 淀粉 酶 ,对 奶 粒 中 的 淀粉 不 能 很 好 消 
FORME: BELL, AA DEE NEN FEEL, 

C8) PEER TH 

FHA, AAP ERS . 铁 等 离子 ，- 般 每 升 鲜 牛 奶 中 , 含 钙 
已 商 达 1300 堂 克 , 铁 0.4 管 克 ， 这 些 离子 和 某 些 药物 (如 止 环 素 类 等 ) 能 生 
成 稳定 的 络 全 物 或 礁 湾 人 性 的 盐 , 合 药物 难以 被 肯 明 所 吸收 ,有 些 药 物 其 至 被 
这 些 离子 所 矿 坏 。 如 华 用 牛奶 送 服 这 些 药 物 ,就 会 大 大 降低 药物 在 血 波 中 
的 浓度 ,影响 治疗 效果 。 所 以 ,不 论 太 人 还 是 儿童 ,药品 不 育 用 牛奶 送 陪 .而 
食用 牛奶 及 其 制品 ,应 与 服药 时 间 相 隔 1 个 半 小 时 为 宜 ， 

9) 人群 牛 奶 不 宜 冰 冻 

牛奶 冰冻 后 奶 中 的 重 白 质 .脂肪 利 乳 精 等 营养 物质 就 会 发 生变 化 ,出 现 
明 电 不 均匀 的 分 层 现象 。 通常 上 尼 为 含 脂肪 较 多 的 松软 物质 ,小 导 是 含 大 
EGOS TEC, FR TEE FLO OTR RSP ESTE ,是 周转 
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,不 告别 对 健康 饮食 的 无 知人 


是 紧密 而 透 轴 的 冰 遇 体 、 这 种 冰冻 的 牛 妇 , 待 解 和 后 ,可 出 出 肇 固 状 这 诈 
物 .上 浮 脂 肪 团 ,并 出 现 异 常 气 床 等 ,其 背 养 价 作 也 随 之 下 降 - 内 此 ,存放 牛 
妨 的 温度 ,以 不 低 1 0१: प 

(10) 和 牛奶 不 宜 久 者 

TH SEAT, HT MBE AE, fr 60TH, HNO: Ih 
वित PERAK SIE RI 100% 册 ,乳糖 开始 分 解 成 乳酸 , Th FP MH BRE, सिरची 
值 下 降 ， स, FEAT, AEA 

(11) 牛 奶 不 宜 早 放 粮 

牛奶 含 束 氨 酸 , 易 与 粮 在 高 温 下 放生 有 毒 成 分 - -- 果 精 菜 环 氨 酸 , 故 个 
शिळा तिल तर BECK, WON AEF FEB: 

CID) FH LEFHIEHR AT 

牛奶 经 阳光 照射 后 ,营养 价值 及 香 味 会 明显 下 降 ， 据 分 机 ,在 阳 首 下 照 
श 30 分 钟 , 奶 中 的 维生素 A 和 昌 族 维生素 上 太 香 昧 成 分 损失 玫 近 大 半 ， 

(13) 牛 奶 不 狂放 在 保温 靶 中 

保温 般 中 的 温度 , 狐 刘 山 隔 培养 箱 中 的 温度 。 和 牛奶 若 放 在 其 中 ,山芋 在 
TAPE 20 分钟 就 会 繁殖 ”次 ,1 水 时 以 后 ,整个 保温 瓶 中 的 牛奶 就 会 恋 


质 。 


"वर्क ह ४६% ० ता जे 


过 去 人 们 把 汽水 当 饮 料 ,现在 科技 发 运 了 ,过 去 那 种 汽水 已 经 很 难 见 到 
TAR EAE BERRI ER, OU: TH SIR SEMEL, At, AMIR 
EAR CIN SO AN ES AEM CFC 

TOE A Hee AF 

HIROSE RE SACS, ARR HE LEM BPH 
RTE IE BCE, Sa RET, HR | BH पिक, 

(2 喝 碳 酸 饮 料 不 宜 过 急 

狂 饮 碳酸 饮料 后 ,部 分 水 分 经 骨 肠 道 吸收 进入 血液 , 血 中 水 分 增多 ,会 
使 心脏 压力 增加 。 同 时 ,也 会 影响 家 . 肾 的 正常 功能 。 

(3) 不 是 冷 热 交 替 唱 碳酸 饮料 

网 馈 冰 流 的 碳酸 饮料 ,色色 上 喝 热 茶 , 不 仅 会 俩 站 天 因 环 受 不 件 冷 热 惠 
激 向 上 趾 牙 病 , 对 骨 上 肠 也 很 不 利 , 极 易 引起 消化 功能 订 乱 ， 因 此, 喝 冷 ,热饮 料 
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一 - 


ण पिळ 


१ RT .._ 
之 间 至 少 应 间隔 半 小 时 以 上 ， 

(4) 长 时 间 用 嗓 后 不 宜 喝 碳 酸 饮 料 

演出 唱歌 .讲话 等 长 时 间 用 嗓 , 会 使 虽 喉 部 充血 ,马上 人 饮 碳 酸 饮料 ， द प्री 

会 造成 咽喉 部 血管 突然 收缩 , 使 喝 史 部 血 流 减 慢 ,供血 减少 ,引起 咽喉 秆 

ER RF EYE oF FUNG Ae ER 

(5) ARR ERR 

患 有 骨 及 十 一 指 肠 溃 疡 的 病人 , 喝 了 碳酸 饮料 会 FBR SEN TRA 
区 应 ,释放 出 二 氧化 碳 , 而 使 四 电 的 压力 大 天 增加 ,容易 造成 胃 及 1 HE 
款 部 溃疡 穿孔 。 

CONAN FREER! 

RRR STE , BE ROIS SCALA RIF HOTTA वि 
的 消化 和 杀菌 功能 ,影响 正常 食欲。 同时 ,一 次 喝 碳酸 饮料 过 多 ,还 会 便血 
液 量 增加 ,从 而 增加 心 FAH, PEC SY , 厌 频 等 不 适 感 。 因 此 ,在 炎 
热 的 自 大 , 当 汗 流 淡 背 之 时 , 话 当地 喝 点 碳 肯 馈 料 解 异 降 温 是 可 以 的 ;但 不 
गङ्गे, 


RAFAT E 


OTHE 
TEASE EE MOM CS , ३०१ ऋ &£ उरे > रे वि मठ 
物 和 农药 ,这 些 物质 会 大 部 分 浸出 在 头 遍 某 里 ， 内 此 头 遍 某 是 不 宜 饮 用 的 ， 
通 带 的 做 法 是 倒 人 适量 开水 ,立即 浴 山 ， HBA RK, NRF" 
CNA HRS 
用 温度 过 高 的 水 湖 茶 ,一 方面 会 使 茶几 中 的 部 分 营养 物质 遭逢 损失 क 
别 征 维生素 损失 较 大 ; 另 - -方面 会 把 茶叶 中 BTR DEES Ix eH 
对 人 体 健康 不 利 。 因 此 , 源 茶 最 好 用 70 ~ BOC 的 热 开 水 。 
3) 不宜 饮 浓 茶 
समति विम लि, करे कि विम ह] FRE OE 
TR OOEDNRE: BNA AE Ba RH मी डवरी र,» HX 2, 
会 引起 维生素 B, रर; 患 高 血压 病 , 心 血管 病 ` 糖 成 闹 , 晴 类 及 肝炎 的 病 
和 八 ,空腹 饮 浓 茶会 使 病情 吉 重 。 晚 上 饮 浓 茶 , 会 使 人 兴奋 ,造成 失眠 :产妇 哺 
728 


A) 


乳 期 饮 浓 茶 , 由 于 茶 有 收敛 作用 ,会 导致 屯 计 分 六 减少 。 因 此 , 喝 茶 宜 清谈 ， 
不 宜 过 浓 。 

(4) 不 宜 饮 隔夜 茶 . 

和 茶 泡 得 时 间 较 长 , 维 生 泰 C.P 等 背 养 素 会 大 量 损失 ;茶水 中 的 莱 酸 会 
因 被 氧化 ,上调 变 成 有 刺激 性 的 氧化 物 , BE SAE A , 3 kei A SHE , HK PAS 
ताण , 糖 类 等 此 养 成 分 ,也 易 由 细菌 .真菌 的 繁殖 而 使 茶水 变质 ， 

(CSN REA 

据 化 学 分 析 , 茶 叶 中 含有 有 有 机 化 学 成 分 达 400 余 种 .无 机 省 物 元 素 达 40 
余 种 ,它们 对 大 体 遇 然 部 堪 害 ,但 泡 好 后 的 茶叶 水 放置 时 间 长 了 , 却 会 使 有 
些 成 分 发 生化 学 变化 ,产生 对 人 有 有 害 的 物质 ,因此 旋 兽 较 久 的 茶水 不 宜 再 
喝 。 

6) 茶叶 不 宵 多 次 冲 泡 

评 泡 柔 叶 以 2~ 3 次 为 好 ,如 冲 泡 次 数 过 光 , 会 将 茶叶 中 的 无 用 物质 冲 
泡 出 来 ,这 些 物 质 既 对 人 大体 无 着 ,又 会 使 茶水 的 味道 大 为 降低 。 

COANE SE 

FAH TEAR KR, E- -种 不 好 的 避 惯 ,久之 会 伤害 身体 。 因 
NEMA Se FER”, FONE ,心慌 、 码 力 . 腹 饥 , 其 至 站 立 不 稳 . 走 
FHESHN ,— BRI, BF BERS FE RES HEB . 

(8) NAB FH 

PR AS, BUREN RHE, जि A, ७ आज. 
कट णा RNS ARERR टे क, 

(9) 不 宜 每 日 过 多 饮 茶 

每 吕 饮 茶 肛 的 标准 ,应 以 健康 成 午 人 不 起 过 5 克 茶 叶 为 宜 。 妇 女儿 
童 .老年 人 根据 个 人 体质 , 饮 茶 史 等 情况 ,酌情 减少 . 

19) 不 宜 饮 用 劣质 荣 

受潮 发 寻 、 宰 蚀 实 味 的 省 质 茜 ,对 人 体 广 害 无 益 , 不 可 饮用 。 

C11) FEET ER 

睡 测 饮 茶 ,特别 是 过 多 詹 茶 和 饮 浓 茶 ,会 使 神经 兴奋 , उक. कक 
人 唾 肪 饮 条 述 会 造成 心慌 不 安 ,尿频 等 。 在 占 时 ,“ 晓 茶 " 和 " 早 酒 "等 一 样 都 
被 询 为 " 杀 大 二 把 刀 ” ,可 见 其 对 身体 伤 省 之 大 

(12) 发 热 时 不 宜 馈 茶 

上 发热 时 饮 茶 ,往往 会 使 发 热 卓 重 , 不 利于 治疗 
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yA (म) 


etm 

IES Hf RESET URE HERA 

HERS HER e 

CIa)A eR 2 

用 你 过 杯 泡 茶 .茶水 较 长 时 间 保 持 高 讽 ,犹如 在 沸水 中 药 煮 一 样 ,结果 ， 
会 使 某 的 辣 香 油 排 发 , 香 峡 碱 少 ;会 佑 茶 计 过 浓 , EEN TTF , 茶 昧 变 苦 
潜 ; 会 使 茶叶 中 的 维生素 CP BEAR 

(15) 饭 前 . 饭 后 不 宜 立 即 饮 茶 

饭 前 饮 茶 ,会 使 唾液 变 淡 ,造成 饮食 无 味 ,影响 对 食物 的 消化 和 眶 收 , 信 

REST LEA, A TEMS SEPIA . 铁 质 发 

ET EAT EPEBCST EROS. 

SHAN 

TERRA, FSH वड फ्राय IR PIER , thf AS 
ie MARTE BERET RIT FHC BENE BH LE FE MMSE FYE 
IB , वित, ed bE, RIAU OER E HBOS HE SEEK KEE 

TAA FF 

FARR ARNTAS EF , OAD ER FET OI tee MME Fh FF 
弈 物质 ,这 种 认识 和 做 法 中 为 偏 师 。 因 为 茶叶 在 生长 过 程 中 , 紧 受 到 化 肥 和 
农药 的 污染 ,在 加 工 制作 过 积 中 又 会 受到 污染 ,使 其 很 可 能 含有 致癌 物质 
一 一 多 环 厅 理 烃 葵 并 苗 .， 因 此 , 策 叶 是 不 宜 别 食 的 , 汇 过 三 由 次 后 ,就 应 将 
茶叶 倒 掉 。 

(18) तिक 

HA CRA, ARE SEYMORE, GRD 
人 竣 欢 饮用 新 茜 , 别 且 喜 次 多 局 。 岂 不 知 ,多 局 新 茶 星 不当 的 。 这 是 因为 ， 
新 采摘 制 成 的 茶叶 中 ,含有 较 强 的 活性 靶 酸 、 赂 啡 内 .生物 碱 等 生化 物 , 大 景 
饮 较 法 . 较 多 的 新 茶 , 其 中 的 电 罪 碱 及 多 种 禾 香 油 能 合 人 的 神经 系统 极度 兴 
盏 ,出 现 血 液 循 坏 加 快 ,心率 加 快 , 令 人 感到 心慌 。 另 外 ,大 量 饮用 新 茶 , 会 
使 生物 碱 在 人 体内 大 量 积 聚 ,使 大 的 体温 增高 .四肢 无 力 ,甚至 出 现 肌肉 赢 
动 等 症状 ,影响 人 的 正常 情绪 和 工作 。 因 此 ,新 茶 足 不 家 多 饮 的 ， 
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ज) 


भ्ठ छ ठ प्त ह 


(डिन हमक 

FR AHURRE, tf कणे शे र्त, EWR FETE | 
EEE HE ATOM GE, RM TRAN 80 人 大 右 , 是 半生 半熟 的 ， 
BERNA RE. PE, A EO SETH RUS, TE EINEM, AH 
Hb THEE, HST, TAA IER - 

GSEs ति की 

[केस विश कतपत य TREES , EH REY , 
BEAN MAEM IC EN ळे, 

(3 TNT 

PTR FRR ईं, SESS, EER MIE Fg 
Ks AR MSDE EE. 

CONROE RAT kk 

PUP IAATH) FIM, HEH FA काव 2 PE HER EN PS ES ?K 
折 ,和 贷 后 对 身体 有 害 . 


न्ह छण भुर ल त्र 


COSTAE Bn 

KARR EEE BEE BOT |. MEE SFE 37 ek 
进行 了 杀伤 精子 试验 ,他 们 将 成 活 的 精子 让 入 -定量 的 可 可 型 饮料 中 ,一 分 
钟 后 测定 精子 的 成 活 率 ,试验 结果 表明 ,一 种 饮料 能 杀 死 5 多 的 精子 ,而 另 

-种 能 杀 死 全 部 精子 。 因 此 ,新 婚 男 子 过 量 饮用 含 咖啡 因 的 饮料 ,会 至 接 伤 

害 精 子 , 影 响 男 笠 的 生育 能 力 , 一 旦 受孕 ,还 可 能 会 导致 胎儿 畸 形 或 先天 不 
里。 

2) 吸烟 时 不 宜 喝 师 啡 

医学 专家 人 赋 究 发 现 ,咖啡 .可 可 饮料 中 的 咖啡 央 , 在 香 灿 中 尼 击 丁 等 诱 
发 物质 的 作用 下 , 易 使 人 体 基 此 组 组 细胞 发 生 窗 变 , 共 至 诱发 癌症 。 因 此 。 
临 全 咖啡 因 人 饮料 的 同时 ,最 好 不 要 吸烟 . 

3) 工作 时 不 宜 喝 咖啡 
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kon 38) 


अक ( 


全 


SR _ 


工作 时 间 钦 用 含 籽 啡 因 的 钦 料 ,能 增加 汪 作 的 紧张 感 ,造成 心率 用 快 、 
血压 升 高 利 胆 尚 醇 的 增多 。 科 学 家 发 现 , 贿 啡 因 能 负 快 里 上 腺 的 分 泌 。 他 
们 曾 对 办 公 室 [ 作 人 人 员 进 行 咖啡 .可 可 饮料 的 试验 。 测试 者 摄 入 300 टकर 
HIER, CHE 4 小 时 后 和 不 所 人 者 柑 比 ,前 者 肾 上 腺 含量 增加 57%. wa 
本 来 床 力 就 很 大 的 人 米 说 ,会 进一步 加 剧 心 血管 的 久 提 和 神经 紧张 感 ,对 身 
体 更 为 不 利 。 

(4) 饮 酒 时 不 宜 吗 贿 只 

FA SHER SATE, SOTERA SEB, 
MERE SEA 28 ही तापवत], EACH FAR BE Pe FE A HS Mi , 刺 
शै धि प. HO MAR, पधा तरवारी, शा, EAE A, फे, 
大 脑 的 损害 超过 单纯 饮酒 的 许多 倍 。 所 以 ,站 酒 与 咖啡 不 宜 同 局。 

5) 饮酒 后 不 育 哎 咖 嘲 

酒 后 蝎 曙 啡 对 身体 存 害 ， 洒 精 过 量 能 毒害 人 体 的 纪 织 细胞 ,喝酒 后 , 酒 
精 很 快 被 消化 系统 吸收 ,接着 进入 血液 入 坏 系统 ,然后 影响 胃 肠 .心脏 . 肝 、 
肾 . 太 脑 和 内 分 小 等 器 官 功 能 ,造成 体内 代谢 的 豪 乱 ,其 中 受 党 最 大 的 是 大 
脑 - RS EMERGE, 一 背 相 开 作 用 ,犹如 火 王 洲 汀 ,会 估 大 的 大 脑 
由 兴 舍 转 和 抑制 ,并 刺激 血管 扩张 ,加 快 血 滚 循 环 , 极 大 地 增加 心血 管 负 担 ， 

(6 向 钙 者 不 宜 喝 咖啡 

国外 医学 研究 人 员 曾 对 经 常 饮用 含 崩 啡 因 饮 料 者 进行 调查 测试 ,发 现 
RN HE BOE , EER OER POLES A Ef , fl FL THT Fd 
饮料 ,将 损失 体内 的 钙 约 15 हक BIC, VBS ETE फ्रि, 
豆 制 品 .虾皮 ,海带 .紫菜 NE SEER 

(HEAR RA dF 

研究 表明 ,在 对 1007 名 男子 和 598 名 女子 进行 试验 后 ,发 现 每 天 饮 5 
杯 含 顺 啡 因 人 饮料 的 男子 ,其 血浆 胆固醇 比 不 人 饮 者 高 得 多 ,尤其 是 与 动脉 球 样 
RICE KAMER ESS , 它 有 促使 动脉 缆 样 硬化 的 作用 ;女性 组 中 饮 
HED RAEI RE RAGE FIFE A FG, EIS MAES i EF 
多 ,会 叶 致 血脂 升 高 . 

(8) 老 年 人 不 宜 哆 咖 嘲 

人 的 一 生 面 临 缺 钙 ,老年 人 缺 外 更 为 严重 ,加 上 进食 量 少 ,每 日 吸收 的 
钙 不 多 ,与 代谢 需要 相 美 其 远 ， 咖 啡 因 的 利尿 作 几 ,又 能 将 吸收 的 钙 减 少 一 
Fo AREER IGOR, ALS HUTA EGE GES, SE BONA 
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+ 
गड NS 700 करन बकर धि मिय) 


fr 
| 71 ळा ज 


(9) LH Av Er OIA 

有 关 研 究 表明 LR DIES HE GER EYEE Ko Fk 0d 
SOS, IE, Nor of Fo ME bE Fo WFAA PIS: 
者 研究 兴 为 , 早 罪 央 对 人 体 有 潜在 的 危害 ,使 细胞 罕 变 率 增 如。 儿童 由 于 身 


体 组 织 澳 本 发 彰 完 善 ,抵抗 力 和 解毒 能 力 低下 , 危 审 就 更 人 。 
C10) FH So EMME 


TE HEHE SHAE BE MELE SE EHF EHS AOE Hs DAE: फणा 
UE ZEISS, HES FAA 1% ~ 2% WI पाप, 10% ~ वक IAHBE , 5% ~ 
हकक परी, ल A ARI DMRS KE, KEM BE SH 
3% ~ 4% HENS, SFE ATE 100 ~ 150 ri Dd BI, 

EFT ME HS RFA SERIA, fh FMERAE AH, E HEE AE hh 
A JH PRE FOB HE , BERD ओपीडी MER BEM EH SHES 

FFA MME MEE FE ATARI ICEE HH , 10 SME BE CE — 
FAR PL, AREA TKR AGE , कर्क टिपत पि] 
HF, AEST ESSER TRAE, — Ais, gt EAH SE EE Hi 
SEER ATED UE HEE RLM IEA, BON OHA RN RAR 
FEHB RR Ho EH AE , ke A Hf MVE FH 
I BMUTE RATA MF HA CRETE Se , पिप RDA RFE BS EEL EE AE 


的 肌肉 张力 低 ,肢体 活动 能 力 亦 较 差 ， 
RI MEER EIS OE SUK EM ERB Eke. 


CE & य 


《1 饮酒 过 量 能 导致 阳痿 

在 男子 的 内 分 泌 系 统 中 ,下 丘脑 分 泌 促 性 腺 激素 ,进而 刺激 冬 体 前 叶 ， 
分 泌 卵 泡 刺 激素 和 黄体 牛 成 素 ,使 符 刀 产生 精子 和 人 府 九 岳 等 雄性 激素 ,还 刺 
激 前 列 腺 TEE . 附 举 和 副 性 征 的 王 常 发 育 ， 而 过 量 的 酒精 则 会 损害 下 丘 
MER ,使 雄性 激素 的 浓度 不 足 , 久 而 久之 ,就 会 造成 阳痿 或 不 育 症 . 

(2) 过 量 饮酒 会 诱发 肝炎 

酒精 进 人 肠胃 后 ,和 骨 吸 收 约 205% , 肠 吸 收 约 80 必 ,最 后 都 此 通过 肝脏 站 
能 被 分 解 和 处 理 。 肝 胜 分 解 消 精 的 能 力 外 有 限 的 ,而 且 分 解 以 后 ,相当 数量 
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Fs (#७० अ) 


(कतार डळ 


MFC धज» किक धट, SME T IED, RHA AM 
晋 心 ;存在 于 肝脏 中 ,会 使 肝 细 胞 变性 ,纤维 组 织 增生 ,严重 损害 肝脏 功能 ， 
最 终 会 诱发 中 毒性 肝炎 和 上 肝 矶 化 。 

(3) 过 其 饮酒 会 使 姓 子 女性 化 

以 往 的 文献 记载 ,内 有 妇女 的 肝脏 中 才 存 在 帷 性 激素 的 受 体 。 得 是 ,最 
近 美 国 专家 的 研究 发 现 ,在 出 性 的 肝脏 中 ,也 含有 雌性 激素 的 受 体 , 渣 屿 无 
论 汶 女 , 这 种 受 体 都 几乎 相等 。 当 湖 精 抑制 雄性 激素 的 作 几 ,肝脏 中 肉 性 
激素 的 作用 就 实 得 越 来 越 强 。 因 此 ,经 党 过 量 饮 酒 的 男性 会 逐步 导致 女性 
Hs 

HES, RIA RD AMEE RS FER A, FHT. 

RIG, RAR A ENTE TTR 


तह क परक 


REA EE FF BEER, SHE AOA, A हभ , 
HRMS 3.56. AOR :次 饮用 1 JR 4 ज 7 50 ऊ 
FAH 135A BCS ETE SEA १ कत, शके FTE FEA IE ण 
到 0.03%, CHAS ARTE RHR. SOURS RN , AA ह 2 
小 时 碟 石 的 时 间 。 如 果 无 限制 地 饮用 啤酒 ,同样 会 使 人 醇 页 太 醉 ,其 对 身体 
ER, AF FAT EO 

因此 ,啤酒 也 不 宜 过 多 饮用 。 


तह? प्क 


申 酒 ,古人 曾 称 之 为 “杀人 三 把 刀 " 之 一 .这 是 因为 : AAT Pi eh नु 
静止 状态 ,代谢 率 较 低 。 早 消 一 进 人 基 内 ,首先 受 刺激 的 是 胃壁 。 这 对 于 有 
胃病 特别 是 患 有 岩 及 十 二 指 肠 溃疡 的 人 是 极其 有 害 的 。 酒 精 吸 收 后 要 通 
过 肝脏 代谢 ,而 肝脏 的 活 为 通过 一 晚上 的 睡眠 状态 , 尚 处 于 “局 动 "阶段 , 它 
还 没有 "“ 醒 来 " 殊 加 重负 所, 是 接受 不 了 的 。 加 上 上 人体 有 一 种 代 偿 功 能 , 它 在 
强制 情况 下 ,为 了 “ 通 应 "只 好 竭 洋 而 渔 ,时 间 长 了 它 是 无 法 处 受 的 ,一 些 恶 
PBs Mi Ee PILL, WEA ABH. 
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SC 昔 刚 对 健康 饮食 的 无 知 -) 


不 全 用 饮酒 保暖 


不 少 大 凡 为 " 酒 能 防 害 ,其 过 ,这 丰 一 种 误解 ， 由 SOARS BETH Oh ऋ 
和 血管 舒 炉 , 血 流量 增加 ,以 至 充血 ,这 时 的 皮肤 温度 赋 会 升 高 ,可 使 人 产后 
温暖 的 感觉 。 伺 是 ,这 种 温 瞬 感 足 不 能 持久 的 ， 因 为 体 志 的 血管 研 臣 舒张 、 
松弛 , 体 热 的 散发 就 越 快 ,体温 谍 会 急 大 下降, 人 就 会 启 尘 蝇 放 的 寒 淮 感觉 ， 
蝎 了 酒 反 而 比 不 喝 消 贞 容易 打 庵 成 .受凉 或 感 目 。 此 外 , 消 对 皮肤 达 有 一 
的 麻醉 作用 , 严 使 大 们 的 感觉 灾 得 沁 钝 , 盯 致 有 些 细 男 或 病 坦 乘虚 而 人 , 易 
SEERA 因此 ,用 饮 洒 来 取暖 是 不 可 取 的 。 


FR प थ 9 


PRR 27 EPEAT SA EE BE , ML PEIN , SF AA BE करित 
害 比 只 吸烟 不 赐 酒 ,或 从 哆 消 不 吸烟 更 娄 太 得 多 。 

美国 一 个 研究 机 构 指 出 , 酒 使 豚 烟 者 现 容 易 染 十 癌症 .这 是 因为 
MORE BES IAEA 4000 FMF, KP NPAC SOE TE 
HEA ARE FATE CNS WE Ene FONE. EME A kn 
OTE | MOET शिक तमाम लिक, कवल Bo 
शिविर जिमी पप कवडे, म PEW, SORE य सेत पाद 
作用 。 据 统计 ,男性 中 76ळ FIN TH RA ENE FO, 中 由 同时 嗜好 吸烟 利 
TRESS AVIRA HARE, 


不 宜 喝 啤酒 竞 入 碳酸 饮料 


有 些 酒量 小 的 人 人, 宫 欢 将 碳酸 饮料 总 在 啤酒 内 ,认为 这 样 既 醇 甜 可 门 
消 热 解 革 ,又 稀释 了 酒精 浓度 ,不易 喝 醉 。 其 实 , 这 种 做 法 和 想法 赴 钳 识 

碳酸 人 饮料 中 含有 一 -定量 的 二 氧化 媒 , 人 人 们 在 11 光 时 饮用 碳酸 饮料 ,! 促 
进 胃 肠 黏膜 对 滚 体 的 吸收 ,起 到 生津 解渴 的 作用 .但 是, 啤酒 中 总 碳酸 饮 
料 ,情况 就 小 同 了 。 因 为 啤酒 中 含有 大 量 的 二 氧化 岗 , 兑 大 霸 贞 饮料 后 ,过 
量 的 二 氧化 碳 会 晶 加 促进 胃 肠 某 异 对 酒精 的 吸收 ,反而 容易 酬 酒 。 如 打包 
消 过 后 稍 有 藤 意 ,再 饮用 砚 版 饮料 ,也 会 使 醇 意 更 浓 。 
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अबे, 


mb 9 gt ! डि! ८० 


८ महती हताठान 


FRA अ”. 


PAA जतन PACER प, क HIE TERE WOH 
fF OAKES MIAH FE HS कनी HEAR 这 是 -种 富有 迷信 色彩 、 
AMER ET, AREER HERA PS AMHR AS , AF 
RIAN, FRA ERR cE PCE FERR MM Doh 
二 乞 化 一 砷 对 人 体 很 多 系统 器 局 都 有 损 囊 ,可 狼人 头 备 . 哈 吐 腹痛、 栅 摘 、 
放眼 出 血 .呼吸 困难 . 血 太 下降 ,严重 者 可 “七 窒 出 血 "而 死亡 -这 种 有 毒 的 
强化 物 不 羽 可 随 饮酒 进 和 人 人 人体, 也 会 由 皮肤 吸收 进入 人 体 。 因 此 , 喝 雄 黄酒 
或 用 雄黄 消 滩 拱 儿 童 身体 郁 是 极为 不 明 的 ，. 


कहहिं 
HER MEA FBR FA A MEK MRE BB AE FIA AM TRE 


ऋ ERNE SES Fr HM HF HIBS IO RHE K . 饮 得 频 了 . 
उ्रब्टिप०णु परपूरज 1 हील, FRIL, ERA SESE BE UCEAS STE FE य 
3 9, BEERS RAE TTN ,将 会 对 健康 上 产生 不 良 影 啊 . 


तसि 


FEATS शन HS RNECETRR , सव्य किस क्ष! 
作用 .两 者 相合 ,更 增加 了 对 心肝 的 刺激 ,这 对 于 心脏 功能 从 佳 的 人 更 为 不 
利 ， 

醉酒 后 饮 浓 上 荣 , 对 肾脏 也 是 不 利 的 因为 酒精 绝 大 部 分 在 肝脏 中 转化 
为 之 杜 之 后 再 变 成 乙酸 ,乙酸 又 分 解 成 二 氧化 碳 和 和 水 ,经 肖 脏 排出 体 和 外。 मः 
条 的 茶 碱 可 以 浊 速 地 发 挥 利尿 作用 ,这 就 会 促进 尚未 分 解 的 乙醚 过 早 地 进 
人 肾脏 ,由 于 乙 梯 对 肾脏 有 较 大 的 刺激 人 性 ,会 对 肾 幼 能 造成 损害 。 央 此 ,不 
AHHH - 
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वट 
_” 衬 “… 千 别 对 肆 康 饮食 的 光 知 -) 


不 宜 用 碳酸 饮料 解 酒 


有 的 人 喝酒 以 后 ,马上 屿 喝 丰 酸 饮料 ,认为 全 酸 饮料 具有 解 酒 的 功效 。 
这 种 认识 种 做 法 是 不 妥 的 . 

泗 和 磋 酸 饮料 在 崩 中 混合 以 后 ,会 使 酒精 更 快 地 被 吸收 而 输送 到 全 身 。 
志 酸 饮料 舍 大 量 的 -氧化 碳 .对 大 的 肠 骨 有 损 韦 ,会 刺激 则 黏膜 ,减少 则 酸 
分 泌 ,影响 消化 敌 的 产生 ,直人 生 会 导致 急性 骨 肠 炎 AE 

有 些 患 有 肠 骨 病 的 人 ,于 饮酒 后 又 太 量 喝 碘 酸 饮 料 成 胃 利 十 二 
肠 大 出 血 ; 血 奈 不 王 常 的 大 ,在 酒 后 蝎 催 酸 饮 料 , 可 导致 页 计 壕 速 上 升 。 

因此 ,喝酒 后 是 未 但 用 碳酸 饮料 来 解 酒 的 。 


唱 冷 .热饮 料 三 不 宜 


(1 不 如 出 大 计时 竟 冷 饮 
不 少 人 和 在 出 大 证 时 , 喜 获 大 蝇 天 口 地 喝 冷 饮 , दर्प HR" HR पर्ला 
和 类 这 对 身体 健康 是 有 害 的 ”这 是 内 为 ,出 大 计时 ,汗毛 蕊 足 张 开 着 的 ,以 利 
十 体 热 散发 。 此 时 若 突 然 饮 用 大 量 冷饮 ,会 使 毛孔 关闭 .出 计 中 止 ,从 而 妨 
碍 体 热 散 发 ,很 容易 引起 感 则 或 其 他 疾病 
(2 不 宜 喝 过 热 的 饮料 
有 的 人 育 欢 喝 过 热 的 饮料 ,他 们 觉得 蝎 “ 溪 嘴 " 的 位 料 能 暖 肚 温 身 ,让 壬 
体 出 汗 , 喝 后 会 使 身体 感到 轻松 。 其 实 , 这 也 是 -种 不 当 的 做 法 。 科 学 研究 
证 明 , 蝎 过 热 的 (70 乞 以 上 ) 饮 料 ( 茶 水 或 牛奶 等 ) MOSHER MAE, Bk 
可 以 出 受 ,但 久 而 入 之 ,会 使 入 演 六 的 发 病 率 玉 大 提高 。 因 此 ,过 热饮 料 
是 不 得 喝 的 ， 
(3) NASER I EEK HI 
RRO REC, SCO HER, BOREAS RARE, 会 使 
人 兄 患 直 病 ,使 已 有 才 病 患者 症状 发 作 ,病情 加 重 ,最终 导 致 洗 此 过 早 脱 阔 
热饮 料 交 替 饮 用 ,会 使 家 上 肠 忒 膜 血管 忽而 收缩 、 乱 而 扩张 ,这 样 反复 急剧 
些 ,可 守 致 腹痛 .腹泻 ,时 间 长 了 还 会 进而 促使 胃 肠 溃疡 的 发 生 。 因 此 , 恢 
FIR . 热 两 种 饮料 时 ,中 阿 至 少 庶 间 中 半 小 时 以 上 
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AN (कळे, 


वा 


NET शा यास , 


不 宜 喝 的 六 种 开水 


(DRAM TR 

所 请 二 深水 ,是 指 烧 了 区 烧 且 反 复 烧 夺 多 次 的 水 किम, KAA 
较 多 , 永 中 的 傈 质 , 们 物质 浓度 由 应 增高 ,万 共 吓 其 中 的 亚 峭 酸 坷 对 人 体 洁 
处 很 大 , 撮 人 过 多 , 轻 则 会 崇 太 肠 丹 ,日 则 会 引起 中 再 

( 2) 不 育 喝 “ 灶 上 隔夜 水 ” 

有 不 少 使 用 峰 博 煤 炉 或 煤 火 炉 的 家 寿 ,为 了 年 逢 时 间 ,保证 早晨 能 够 按 
时 二 斑 ,常常 在 每 天 晚上 浴 好 一 页 站 水 举 在 坊 子 上 .内 封 火 的 短 热 将 其 温 执 
LEI, R FRAMERS Hs BOE IIEEATE AT APE ROE 
BI POAC Kk A TF 2M BE कक, EMT WTF ER ERIE इ, 
FOCUSES ERAN. HRM RK ,就 会 使 正人 硝酸 盐 各 胃 里 
的 腊 类 物质 化 合成 炎 硝 歧 胶 ,成 为 一 种 极 蝇 的 致富 物质 

(3) ATI 7k” 

PIA FEI, BLE AEN PEO UR PEK. cook PAF — Md 
MAREE ASD , स्पर, AHIREE AER TA REI VME, ABT Sf 
水 ,会 使 人 休 血 液 中 的 血红 重 委 变性 而 尖 去 带 氧 作用 ,使 和 人 发生 头 虹 .恶心 、 
WEIR ADE OBER .而 于 下降 等 缺 氧 症状 。， 此 外 , 亚 硝 酸 盐 在 胃酸 作用 下 ， 
KR BRE HH ENN, A A OT Se i EIEN 

(4) 不 安 哆 隐 夜 类 开水 

有 的 大 宦 次 喝 粮 开 水 ,有 时 放 了 糖 的 开水 当天 喝 不 完 , 放 刘 第 二 天 再 
隅 ,这 种 喝 隐 夜 糖 开 水 的 做 法 十 很 不 当 的 。 因为 在 一定 温度 让, 糖 开水 很 
窒 甸 补 -种 叫做 芽孢 杆 苗 的 细菌 污染 .这 种 细 晴 在 适合 的 湿度 利 条 件 下 ， 
每 15~ 22 分 钟 就 可 繁 站 一代, 几 小 时 后 ,被 污 殉 的 糙 开 水 中 的 细 若 含 基 就 
能 构成 中 毒 . 因此 ,这 种 隔 做 糖 开 水 盟 然 喝 养 佑 感觉 是 刊 的 ,人 枉 却 是 不 宜 再 
My AS s 

(5) 不宜 喝 久 者 的 于 水 

把 水 烧 开 再 唱 , 主 要 是 为 了 宵 毒 灭 菌 . 但 看 的 人 认为 , 烧 开 的 水 只 多 
总 - 段 时 间 , 消 洽 才 彻底 。 这 种 认识 和 和 址 法 是 不 科学 的 。 罗 为 开水 隶 者 ,水 
分 瑟 发 绞 多 ,必然 会 鸽 剩余 的 开水 中 溶解 的 从 物质 和 प्या HN FH 
Mo As TIENEN, ,是 有 定向 体 健康 的 。 
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BNR AE 


(6) NEERING HBF Fok 

FATES RHEE EIT, ERMC KAR HE RA WH 
CUGRIER I MMP BSH BSR ACT KA FEE EE 
过 了 好 儿 天 ,其 中 残存 的 细菌 OE HEC EER IRR A, ARH RR 
种 陈 开 水 ,会 导致 细 苗 进 人 人 人体 ,诱发 疾病 所 以 ,应 喝 新 戏 的 开水 : 


不 宣 轻 视 唱和 白开水 


科学 家 的 研究 证 时, 温度 20 ~ 25 红 的 新 鲜 昌 开水 ,以 有 许多 高 级 饮料 
BIG KFA RBS HEFCE RE MEO FF IE BCR 
易 透 过 细胞 膜 ,促进 新 陈 人 代谢, 增加 血 滚 中 血红 蛋 日 的 活性 ,有 利于 改 兽 人 
体 的 免疫 功能 。 习 惯 于 喝 温 白开水 的 人 ,体内 脱 乞 栈 活性 较 高 ,消除 肌肉 中 
的 乳酸 积累 较 快 ,不 锡 疲 劳 。 喝 温 白 开水 对 运动 员 ,体力 劳动 背 和 一 般 人 部 
十 分 有 益 。 

IE HEN EMH ER VR 
见 , 反 倒 被 人 人 们 扰 视 ,想不到 它 还 其 有 许多 高 级 饮料 所 无 法 代 赫 的 保健 功 
能 ,日 开水 具有 对 人 体 广 泛 的 良好 疗效 ,是 不 应 窒 轩 视 和 和 淮 沙 的 


不 宜 长 期 识 用 纯净 水 


随 硝 我 国 城市 居民 生活 水 平 的 提高 ,纯净 水 FER SC AA TH TE 
家 ,一些 厂家 还 把 桶 装 纯净 水 送 到 居民 家 中 。 与 此 同 寺 ,专家 们 却 告诫 市 
民 : 谨 防 陷 人 饮用 纯净 水 的 误区 。 日 前 市 场 上 销售 的 纯净 水 , 湖 是 通过 忒 人 饮 
和 反 滩 透 技术 来 加 以 净化 的 ,在 去 除 水 中 有 害 物质 的 同时 ,也 将 一 些 对 人 体 
有 益 的 镁 . 锌 、 硒 、 碘 等 元 素 一 起 据 除 了。 人 体 缺 少 革 - -种 元 素 ,就 会 造成 微 
量 元 素 的 失衡 。 长 期 饮用 纯 水 者 必须 调整 食物 结构 ,但 从 上 日 前 的 饮食 结构 
来 看 ,有 些微 量 元 素 是 很 难 全 部 从 食品 中 获得 的 。 凡 此 ,从 水 中 补充 微量 元 
素 是 最 简捷 的 途径 。 

人 们 偶 朱 饮用 一 下 纯净 水 ,不 会 对 人 体 带 来 负面 影响 , 作 纯 净 水 大 量 进 
人 人 家庭, 成 为 唯一 的 饮用 水 击 长 期 饮用 ,就 会 像 偏 食 的 儿童 ,会 央 缺 少 卡 此 
必 上 昌 的 元 素 谭 造成 营养 失衡 。 

桶 装 密封 的 纯净 水 ,一旦 启封 与 空气 接触 ,如 不 马上 用 完 ,24 小 时 内 就 
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ण > हे [७० अ) 


Yin 与 हिज कर्म -， 
RM. MOST HE ACHE J) « 
FERNS , ESE ATK FBI AIRIER, FREER RIK, ATT 
用 标准 的 天 然 水 和 日 来 水 


FRAT Rk 


DRG EAE BE र्ग SK ERA ERTL FR FUE I 
CEM, ARAFAT ES ,不 人 会 影响 胃液 的 分 泥 和 骨 的 消化 功能 ,影响 
BETTE PRISE ,使 人 体内 酸 估 平衡 失调 ;而 呈 其 所 含 的 矿物 质 还 会 刺激 
兴 脏 和 膀胱 ,特别 是 钠 盐 对 忠 有 慢性 肾炎 .高 惫 里、 心脏 状 并 伴 有 水 肿 的 病 
AE ICAL. MILD OEE BER AEP ETI HEI Fok HEB: 

DORCAS FE RE |, SERDAR HER ति कक, कर्तन 
i EEE Es FF RESEDA BEBO, UE AHF , IEE HA ST ESF FE FOS is 34 
SS TENGE HR FER Re .体质 种 疾患 情况 有 所 区 别 ， 


不 家 用 饮料 代替 开水 


DHE MBO RETO ITH FEVER, Mi FIBER 
LETS SrA CETUS Hk: SPAMS FEEL 5 , XE 
给 按 子 增 册 营养 ， 其 实 , 这 种 做 法 和 认识 是 错误 的 

科学 研究 证 明 , 各 开水 是 补 双人 栖 液体 的 晤 好 物质 , 它 最 大利 于 入 体 吸 
收 , 而 多 最 少 剧 作用 。 各 种 果汁 .饮料 ,都 含有 较 多 的 糖 或 炳 精 及 其 他 洪 加 
剂 ,含有 大 革 的 电解 质 。 这些 物 质 不 能 休 白 开水 那样 很 快 离开 骨 , 较 长 时 间 
在 肯 时 停留 ,会 对 胃 产 后 许多 不 良和 刺激 , 不 仪 下 楼 影响 消化 和 食欲 , 达 会 增 
加 给 脏 过 滤 的 负担 ,影响 叔 功 能 。 过 多 的 糖分 报信 ,还 会 增加 和信 体 的 朴 量 ， 
SEMEN FE - 般 情 况 下 ,上 苏 至 包括 短 时 的 出 烈 运 动 后 ,人 体 并 不 缺 所 钠 种 
钊 离子 ,因此 需要 补充 的 主 监 是 水 分 ,多 喝 甜 馈 料 , 不仅 没有 什么 好 处 , 反 
MRR AM, ENEMIES KAS: 


740 


१ ६ गनी, 
IS EMRNRRRAMRA) :人 告别 对 健 健 詹 食 的 无 知 


त्र चिडत णी हे क्या 


清晨 起 床 后 喝 点 水 ,对 身体 有 好 处 ,不 官 忽视 。 因 为 经 过 一 夜 的 睡眠 ， 
人 的 家 和 小 肠 中 的 食物 , 疲 潮 等 ,该 消 化 的 消化 了 ,该 吸收 的 吸收 了 ,不 能 吸 
收 的 东西 表 送 到 了 大肠 。 这 时 , 骨 和 小肠 痢 已 排 室 , 喝 水 以 后 , 排 空 的 胃 肠 
就 被 冲洗 一 谢 , 有 助 于 新 的 --- 天 对 食物 的 消化 吸收 。 

清晨 起 床 后 饮水 ,可 使 排便 畅 道 。 排 便 动 任 固 然 与 神经 中 枢 的 控制 有 
关系 ,但 凑 便 中 是 千 含 有 一 定 的 水 分 ,对 于 排便 的 难 易 也 有 密切 的 关系 。 合 
有 足够 水 分 的 类 便 , 比 较 来 软 , 易 于 排出 。 坚 持 清 县 饮水 ,每 大 使 肠胃 得 到 
冲洗 清 旦 , 凑 便 就 不 会 洪 积 焉 结 , 可 预防 便秘 。 这 是 许多 芭 寿 郑 人 的 共同 经 
验 ， 

清晨 饮水 ,以 淡 盐 谅 开 水 最 好 。 普 盐 凉 开水 不 但 有 洗刷 肠胃 的 作用 ,对 
口腔 和 肠 骨 还 能 起 到 … 定 的 消毒 作 放 ,利于 预防 11 腔 和 胃 肠 疾病 。 供 应 注 
意 , 用 款 量 不 要 多 , 略 有 -点 淡淡 的 威 味 即 可 。 

清晨 饮水 最 好 饮 凉 开水 凉 开水 的 轻微 刺激 ,可 以 促进 四 肠 的 收缩 。 
当然 ,如 果 身 体 不 适应 ,也 可 饮 几 微 温 开 水 。 但 是 ,不 宜 饮 用 热 开水 ,因为 热 
开水 不 能 畅饮 ,起 不 到 冲洗 胃 肠 的 作用 。 


不 宜 长 期 过 多 地 喝 水 


Hark कि FEAF? 回答 是 否定 的 。 刍 康成 人 每 天 对 水 的 需要 量变 化 很 
大 ,并 受 上 作 性 质 ,劳动 强度 .饮水 习惯 及 气候 等 因素 的 影响 。 在 一 般 情 况 
下 ,一 天 需 唤 水 2500 MF + 

人 体 在 得 到 水 分 的 同时 , 偿 通过 中 液 उपि पपू HO SFE HAE 
定量 的 水 ,健康 成 人 每 天 水 的 摄 人 量 与 排出 量 是 大 致 相等 的 。 如 果 丰 相等 ， 
不 论 哪 一 方面 增加 或 减少 , 均 将 引起 人 体内 环境 的 改变 , 消 脏 便 发 挥 调 节 功 
能 ,使 尿 液 减少 或 增加 。 健 康成 人 在 每 唱 排 尿 量 1500 毫升 时 ,肾脏 的 负担 
最 小 ,功能 状态 最 好 ,而 高 于 或 低 于 这 个 世 , 均 会 增加 肾脏 的 负担 。 

如 困 长 期 饮水 这 多 ,必然 导 臻 肾脏 长 期 超人 负荷 丁 作 ,进而 影响 心脏 ,这 
时 人 往往 会 感到 和 三 力 . 头 曙 .记忆力 减 退 FEHR, RR Fi, IES 
高 等 ; 重 者 常 出 现 水 肿 ,血压 上 升 .气短 心 烧 ,以 至 不 能 平 忠 。 有 些 人 还 可 能 
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In (08००३६) 


t 


(` के Lr {s Pt 


TRA SHEL RB . 哺 是 ,上 盐 伞 各 迷 等 严重 表册 这 种 情况 尤其 多 匈 于 长 
POAT RIKI IL. 


तहे % 


USACE REE AJM IE, HFCL SHIZNIT MW: 有 些 人 在 夏天 
十 海 得 难 芝 时 ,或 开 运 动 औँ औत, Ti PRE, HOTA IR 
PF ARS, SRO HPS ERASE आ तिज 
पिक र्ध पि गट, SOM TREFIAMLRR TARO RE TA 
Pike THIS, NR LIKI MESS. 据 计 算 ,] HFK" 
有 1.53 EGER IIASA NOTES FEA KEES 7.5 
~ 15 ite MRR EWM AP के चिठी, KITES सिरप , NE 
BOTHERSOME SY HK 
TF , पिर गुरव क EIR, “EK SHE TR BERN BYE £ EAH , fi 2 
PERC RAs AER Kos ARAE, LIE , IE IE IER पित 
Ber CES BEAR SE ” 

NENT FETE, FREE EA BK, EERE Ut 2D IH 
कि RACE, णन झिया क. जिव्या TAS ER: अस पक्क 
ak [THe MBE, SP ERIK वि :会 儿 后 ,上 圭 喝 .一些 , 这 样 分 几 深 喝 ， 
峙 不 会 因 * 水 小 毒 ”而 损害 健康 了 . 当然 . 劳动 或 运动 出 计 后 ,能 及 时 补充 点 

盐水 ,就 更 好 了 


不 家 饮用 放置 三 以 上 的 水 


有 人 做 过 实验 , 刚 从 井中 打出 来 的 水 ,其 亚 请 酸 盐 含量 仅 0.017 ° 
升 ,在 定 漫 下 放置 3 天 后 ,就 上 升 到 0.914 हता कितना गायी किया त 
水 ,在 室 洲 下 放置 3 天 后 ,水 中 亚 俏 酸 盐 也 会 达到 0.011 YEH, हक 20 
天 后 , 则 亚 硝 酸 趟 可 达 0. 妇 3 毫克 / 升 。 所 以 ,饮用 水 以 现 取现 用 为 好 ,不 委 
AH 

优质 的 饮用 水 不 应 含有 业 硝 酸 盐 或 仅 有 其 痕迹 存在 (0.002 HTH), 
水 中 亚 硝 酸 盐 含量 的 增加 ,说 明 水 中 有 机 物 分 解 王 在 进行 ,微生物 达 存 在 。 
饮 几 会 多量 亚 销 酸 规 的 水 后 ,能 使 血液 路 的 红细胞 失去 携带 氧 的 能 力 ,以致 
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“告别 对 健康 饮食 的 无 知 ” 


发 4" 扬 源 性 紫绀 ” IAS AAA 
不 宜 饮 用 “三 精 水 ” 


BS HR A A ME FF RIOR HEARERS A 
PAE HTBEE OE HR IE EER. THis, FE AE NTU , 3 
THRE Bo RCE kL BE HER, FB HD 

FCRIII, MO HP Litt ET ET AER 
PERATHT EELS , HLL SA OAT OPER HIE Hn Boe, WRN RA 
hts a FEDERER BRR RE PHO RA LAS ATHERTON EUR 
MVR FERNS, DTS BIE RICA SEE HO SOF Ho Rite," : 
FICE AA AHO 


ताच बक्कळ क्य क॑. 


FAA EAR HHRMA, FFD EE, KORTE, 
ओड विध किरमिजी HENCE ENTE AN. OMT IIS FER, 
EER N HARING BEG, BR KOR, BEM: FHA AN f 
MRE EE RE MELEE TIS TAA ~ 
RARER Se ES PHO OTE पपच HCE 
EERIE HEGRE CR ROT DO) ECO FR A SE 
i हिर | RRL BHR THC, RE MIN, ATR FB EEE IRE 
未 SEG CS FO EOCENE REO RIT, SOME H F 
MER TED CR BOE FE Ft HRSA 37k Er 
ES PEAT BCE ETE ND RI काकी, RPE OT CI HELL कपत तर, CF LY, 
FBC MI NHEIE FEM THR: CDT, ACR HE TM, BH पर 
PER MA, क्र ल RUSE MAAS FH EE 
SRP EME , शाती चश र कळी EEC, FES iE BO A, A 
KRIENSEH TS IED FER. nf ETT Hk 
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ज) > कळ्या 


CC > वै. 2. Ti 


फ 


HHA EYL, Pres A EME. Fo कवाद FR, ERE 
RACERS TSCM, ARMS APN HFA. 

据 国 外 报道 AR RR CHESHAM, Abie RUCIBAT AR 
饮料 的 人 人, 他 全 所 唱 饮 料 的 平均 温度 为 62°C. | यितिर NE 6% 。 更 热饮 料 是 
造成 消化 道 损 伤 的 主要 原因 之 - -这 是 因为 :饮用 过 热 的 饮料 ,可 造成 广泛 
的 皮肤 黏膜 损伤 ,蛋白 质 在 43१ ळच, Fit hE OCHS REN 
可 道 的 降解 ,而 在 47C 以 十, 血红 细胞 ,培养 细胞 和 移植 器 官 等 会 全 部 死 


E。 击 此 可 存 ,过 热饮 料 是 不 宜 哆 的 ,更 不 能 常 喝 ， 
FR Mask 


有 的 人 认为 ,温泉 水 来 白地 下 ,没有 受到 污染 ,又 饱含 矿物 质 , 常 喝 温泉 
水 有 益 无 害 。 其 实 ,这 种 认识 益 侨 ,温泉 水 不 官 赐 . 

这 主要 是 因为 ; 温 录 水 含 气 苦 较 贞 。 氟 是 人 类 必需 的 微量 元 素 之 一 ,上 
其 对 牙齿 的 健康 至 关 重 要 。 饮 用 水 中 氟 低 于 百 万 分 之 零点 五 时 ,会 发 生 龋 
ESM TERT A, MSH AEE fe MILA RR AREA 
气 斑 牙 。 温 泉水 含 气量 普遍 高 于 自 万 分 之 一 ,有 的 高 达 百 万 分 之 十 几 ， 车 
长 期 饮用 这 种 高 氟 温 泉水 TRA THER TEC, FAR, hE XH 
化 ,压迫 脊柱 神经 ,导致 肪 不 BER, 


FRA 


我 国有 些 农 村 , RBC, जिळ्या मप 1 : Fok I 
从 天 而 降 的 ,没有 接触 任何 脏 东西 ,因此 是 十 净 的 。 这 种 认识 和 做 法 是 不 当 
的 。 这 是 因为 :雨水 并 非 是 一 尘 不 染 的 。 我 们 知道 ,雨水 是 空气 中 ( 云 老 中 ) 
的 水 藻 气 于 冷凝 结 成 水 珠 降 落下 来 的 。 一 方面 云 老 不 但 含有 水 菊 气 ,而 肝 
也 含有 不 少 的 尘埃 ,水 北 气 稼 冷凝 结 时 ,不 汗 溢 免 地 把 一 些 尘 埃 凝 结 了 进 
去 ;万 一 方面 ,雨滴 在 从 大空 向 下 降落 的 过 程 中 ,会 不 可 避免 屯 沾 附 上 空中 
深 泽 的 尘埃 。 而 空气 中 的 漂 埃 中 夹杂 有 各 种 致 病 茵 .病毒 .寄生 虫 卵 以 及 工 
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Nhs mnmatk ats) 


RET RHA SUPER BHR RIL, EOF, M5. रत्न 
净 , 直 接 饮用 南 水 是 容易 引起 疾病 A EERE 


不 宦 直 接 饮 用 泉水 


有 些 人 在 旅游 中 ,看 到 一 些 山 泉 或 地 果 水 清流 适 归 ,以 为 它 很 清洁 ,是 
天 然 矿 泉水 ,使 直接 喝 起 来 。 各 不 知 ,这 种 做 法 是 极 不 半 的 。 

据 工 生 部 门 对 上 方 山 .杭州 的 泉水 进行 检验 发 现 ,这 此 泉水 中 的 细菌 总 数 
及 大 肠 杆菌 数 ,都 不 同 程度 地 超过 了 生活 用 水 水 质 标准 ,污染 相当 严重 。 直 
接 饮 州 这 些 录 水, 极 易 引 起 急性 胃 肠 类 。 因 此 ,不 宜 随便 饮用 生 泉 水。 


तहे क 或 直 接 饮 用 雪 水 


每 当 冬 季 ,纷纷 场 扬 的 雪花 落 满 大 地 ,大 地 一 片 银 装 素 详 , 常 使 人 们 为 
之 赞叹 。 更 有 些 人 ,特别 是 青少年 ,看 到 雪白 雪白 的 雪花 洁白 无 瑕 , 便 不 由 
目 主 地 捧 起 雪花 或 捏 成 雪 财 大 口 大 口 地 上 吃 起 来 ,也 有 的 把 雪 化 成 水 直接 包 
用 :. 这 些 做 法 都 是 不 当 的 。 

需 知 轩 是 水 燕 气 在 天 气 变 冷 时 凝结 而 成 的 ,雪花 在 形成 过 程 中 , 既 有 大 
量 的 水 分 ,也 含有 大 气 中 不 少 的 烟 粒 , 坐 埃 以 及 原来 漂浮 在 空中 的 工业 大 
气 ,汽车 尾气 中 的 有 害 物 质 。 因 此 , 雪 虽 然 洁白 ,但 它 实在 很 胜 , 含 有 多 种 危 
害 人 体 健 康 的 物质 。 因 此 , 雪 战 省 水 是 不 宜 直 接 食用 的 ， 


तण दळ कर्मी क्य क कळत 


有 的 人 (特别 是 儿童 ) 常 常 打开 饮料 撼 盖 后 不 一 次 喝 完 , 放 署 起 来 ,过 一 
段 时 间 再 赐 , 其 至 放置 到 第 二 天 骨 喝 。 岂 不 知 ,这 样 做 是 很 不 科学 的 ,很 易 
招致 疾病 。 

饮料 中 含有 一 定 糖 分 ,而 打下 盖子 久 放 的 饮料 由 于 其 中 的 “ 气 " 已 跑 掉 ， 
实际 二 已 变 成 了 凉 糖 水 。 而 这 种 糖水 很 容易 被 细菌 污染 、 特 别 是 在 夏季 ， 
由 于 气温 商 , 精 水 是 细菌 的 恨 好 培养 基 , 细菌 会 在 其 中 大 量 繁殖 。 因 此 , 开 
盖 后 入 放 的 饮料 不 但 己 经 没有 饮料 味 , 失 去 了 其 防暑 降 浇 的 作用 ,而 卫 很 容 
易 引 起 疾病 ,影响 健康 。 故 而 ,不 宜 喝 开 盖 后 久 放 的 饮料 。 
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hoe (hor 


t 


टं 


“HEF Ribs मले 


FRE RARE FT Hk 


TUE HE, SE FM DO HE HOOT. AR APE BTA, 
CIRCLE MHAEIAS FET EER: 

HER FAA, HB TE HSE CF, MO जाप , ATA IRE RE 
有 什么 影响 : MAE, CLESCOHREACOE , hI CIEE AMER ok 
FM ALE CAE he Ste ERA, AER ES 
पचिम | तीळ HRA 9 AE FUUE . 尿 路 感染 ca SOBEL RF, DL BC ECHR अद नन] 
KO MENR SERN A HHA Bs FERRE AA FEMA FER BCE ERNE 
里 的 第 कर 


न ण भरि त-न दण अहे य ॐ 


CESS HEMERS , A FFE HUME HSE OE , PGE FEA ITS CHIR Ji 4 
MOST, SVE ARE, Hie, तती AHS 5 IO fe DME क, ळक 
ह्म. 

戎 啡 出 若 族 业 过 多 ,人 饮用 后 ,会 出 项 无 精 打 采 .成 至 使 人 感到 十 分 疲 
FIER, BUMMER, CREA 十 饮 了 加糖 过 多 的 哪 啡 后 ,会 反射 
性 地 刺激 胰 脏 中 的 胰岛 细胞 ,分 泌 大 其 胰岛 素 , 过 尼 的 胰岛 素 能 降低 血液 中 
लि Th MRE, HES ODE a MAAS IJ] .嗜睡 
等 症状 。 因 此 , 喝 咖 啡 时 jt 注意 不 可 加 糖 过 和 多。 


唱和 牛奶 不 宜 多 加 粮 


有 的 人 以 为 , 喝 牛 奶 时 多 在 奶 里 如 些 糖 , 既 会 目 作 沾 奶 特有 的 * 奶 味 ”、 
使 之 更 耐 美 好 喝 , 又 增加 了 了 营养 ,对 人 中 有 益 。 其 实 ,这 种 认识 和 做 法 是 错 
误 的 。 

牛奶 中 加 糖 过 多 ,会 造成 高 渗 奶 液 .人 饮用 了 这 种 奶 液 后 ,会 引起 不 良 
反应 。 特 别 是 婴 幼儿 , 若 长 时 间 喝 这 种 多 精 的 尚 渗 奶 液 ,会合 其 体重 增长 组 


慢 , 抵 质 妃 下 降 ,多 诱 发 呼吸 道 感染 各 出 血性 肠炎 。 央 此 , 鹃 后 垦 时 贞 糖 不 


A ALS PHATE NS SHH, BS SIE FR BO. 
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henna az) 


फत रिक NATE FOIA PHOS EO 一 着 始 就 把 糙 加 人 
千 胡 中 ,有 的 在 奶 钢 伏 开 趟 贱 时 放 糖 ,有 的 虽 在 牛奶 坝 开 后 亦 糖 ,但 是 贞 糖 
后 往往 还 监 者 很 长 时 间 。 这 些 做 法 都 是 不 当 的 。 丰 确 的 意 和 牛奶 如 糖 的 方法 
是 : 芷 牛奶 者 开锅 后 再 就 糖 ,而 一 旺 底 人 糖 后 , 即 庶 很 快 将 奶 例 撤离 火炉 ,不 
मा क 

FEI CRE AAI CHEE, CE LE An 
BED पीगम रा; PS A FARM SOIC RMR 下 ,会 结合 成 
PAST sd RE RE gE, DOPE HIER, SERS BERENSON , 
反 调 会 破坏 蛋 日 奈 的 营养 价值 ,内 此 ,者 和 牛奶 时 是 不 宜 放 精 过 早 的 ,一 口 放 
EE NIE: 





FRR 


RUKH HE ARE SEILER HoH TOE FU BSE IKAS 
Be 这 种 做 法 是 不 当 的 。 对 身体 十 分 存 害 。 

रिप खय र्क, प, SOK RACER, 0 和 的 水 ,需要 吸收 334 
优 (80 上 ) 的 热能 。 鞭 饮 暴 食 冷 饮 冷 食 , 会 使 胃 肠 因 宽 然 失去 大 划 热 能 而 受 
到 损害 ,特别 是 对 体 弱 .消化 系统 有 病 的 人 更 易 引 起 肠炎 .腹泻 等 疾病 。 因 
此 ,用 状 食 时 要 慢 一 点 ,可 让 它 先 在 门 膝 中 融化 升温 .再 慢 慢 啊 下 去 ; 喝 冷 饮 
轰 小 丫 小 口 地 经 过 口腔 升温 再 慢 慢 喘 下 。 这 样 , 才 不 致 俩 胃 肠 一 下 子 炎 去 


饮用 啤酒 十 二 不 宣 


《不宜 饮用 冷冻 的 啤酒 

啤 消 最 适宜 的 贮存 温度 ,夏秋 季 为 5 -10 区 ,者 冬 手 为 9 12१1, र 
10 人 左右 为 佳 。 有 些 人 喜 次 将 啤 消 存放 冰箱 的 冷冻 室内 ,这 是 不 科学 的 。 
因为 啤酒 最 佳 饮用 温度 不 得 低 于 4 区 以 下 ,长 时 间 存 放 在 低温 下 会 结 冰 。 
受 谍 后 的 啤酒 不 但 泡沫 减少 ,而 且 酒 中 的 蛋 店 质 可 与 莱 酸 结合 .生成 沉淀 
物 , 使 啤酒 出 现 “ 冷 混浊 ".。 肥 使 溶化 后 ,其 味道 也 会 人 减 

(2) 不 宜 饮 朵 被 阳光 直接 照射 的 哩 酒 

啤酒 中 含有 多 种 硫化 物 , 如 胱 毛 酸 、 哟 甘 肘 等 ,这 些 物质 在 阳光 的 照射 
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य पहत hens) 


cf EMS RNP .. ' EAE Si ROD FF - 

下 ,会 产生 “ 光 化 作 用 ” ,生成 奇 息 的 硫 醇 , 严 重地 破坏 啤酒 品质 。 阳 光 还 能 
破坏 酒 中 的 营养 素 ,特别 是 B 族 维 生 素 。 为 保证 喧 存 啤 消 的 质量 ,专家 们 
建议 , 灌 装 瓶装 啤酒 最 好 采用 棕色 啤酒 狐 ,贮存 啤酒 最 好 装 人 纸箱 或 木 箱 
中 , 置 于 阴凉 通风 处 . 

(3) 不 家 用 热 术 瓶装 听 酒 

有 的 入 喜欢 用 热水瓶 万 散装 啤 洒 ,这 种 做 法 既 不 科学 又 有 损 于 健 嵌 。 
一 般 来 说 , 装 过 开水 的 热水瓶 内 有 一 层 水 折 ,再 装 鲜 啤 酒 后 ,水 垢 中 的 有 毒 
物质 将 溶解 于 呈 纶 酸性 的 啤 消 内 ,其 中 含有 对 入 体 有 宕 的 介 , 铅 等 元 素 。 局 
用 这 种 啤酒 ,久而久之 ,会 产生 慢性 中 毒 。 

4) 不宜 饮 用 超期 入 贮 的 啤酒 

啤 河 是 越 新 鲜 越 好 。 其 原因 是 :生产 啤酒 的 大 玫 和 消 花 , 均 是 活性 较 强 
的 多 酚 物 质 , 极 易 与 蛋白 质 化 合 ,并 易于 氧化 聚合 ,造成 啤酒 混浊 ;生产 啤酒 
所 用 的 水 ,各 处 理 不 好 ,存在 超过 标准 的 铁 Fa BF aT MEALS 
物质 氢化 而 混浊 ;在 和牛 产 灌 装 时 与 空气 接触 ,车 灭 菌 温度 .时间 不 足 , 也 会 因 
微生物 污染 ,加 速 氧化 而 浪 浊 ,其 至 造成 发 酵 . 发 粘 . 出 现 独 味 。 故 啤酒 不 家 
及 由 , 现 喝 现 买 为 好 。 

(5) 钦 用 啤酒 不 宜 过 量 

尽管 啤酒 是 营养 性 . 低 酒精 度 的 饮料 ,但 毕竟 含有 一 定 的 酒精 , 故 以 适 
量 人 饮用 为 佳 。 一 般 而 言 ,饮用 舍 酒 精 为 3.0 ~ 3.5 上 度 的 啤 消 ,每 人 每 天 以 1 ~ 
2 找 为 宜 。 严 禁 长 期 ,连续 的 狂 喝 暴 饮 ,这 样 将 引起 慢性 酒精 中 毒 ,甚至 导 
致 胃炎 、 胰 逐 炎 ,多 发 性 神经 炎 . 肝 硬 化 和 肝 六 等 疾病 。 

(65) 不 宜 与 烈性 酒 同 饮 

饮用 啤酒 的 ,最 好 不 这 再 同时 饮用 白酒 ,尤其 是 高 度 和 白酒 。 共 原因 是 : 
二 氧化 碳 可 朋 速 酒精 的 吸收 ,促使 人 易 醉 ,造成 酒精 慢性 中 毒 。 基 经 党 这 样 
喝 , 将 对 健康 造成 莫大 危害 。 

(7) 身 体 过 于 肥胖 者 不 宜 饮 啤酒 

啤酒 营养 丰富 , 含 热量 相当 高 ,同时 ,啤酒 可 帮助 消化 ,增强 食 敬 。 若 原 
本 是 个 肥胖 者 ,再 经 常任 大 量 饮用 啤酒 ,会 造成 体内 的 热量 和 脂肪 维 积 ,使 
和 人 大 用 便便 。 若 长 期 大 量 饮 用 啤酒 ,使 血液 中 液体 增光 ,会 增加 心脏 的 负 
担 ,长 期 如 此 ,将 会 造成 心肌 肥厚 ,心脏 扩大 ,而 收缩 功能 又 会 减弱 。 这 种 体 
积 大 力量 小 的 心脏 ,被 医学 界 称 为 "啤酒 心 或 * 牛 心 ”， 

(8) 趾 有 肝 便 化 等 疾病 者 不 宜 饮 啤酒 


ब 


को मीक चवकत) 


NA ARETE प्त, HA फर SEA PAE, RRO 
ERS PAE: BIG ,酒精 的 氧化 作 
用 主要 徘 肝 用 完成 . 当 酒 糙 进 入 肝脏 ,首先 氧化 成 乙 醛 ,再 氧化 成 乙酸 。 原 
来 就 串 有 上 时 病 者 ,办 饮 啤 酒 将 会 加 重 肝脏 负担 ,引起 酒精 中 毒 EA FEF 
至 会 危及 生命 

(9 天 计 之 后 不 宜 饮 用 啤酒 

大 在 天 省 淋漓 时 毛孔 扩大 ,此 时 饮用 冰镇 啤酒 ,将 导致 汗毛 孔 因 又 然 遇 
冷 而 迅速 收缩 ,从 而 暂时 中 止 中 汗 , 造 成 休 温 散发 受 阳 , 吻 诱发 感官 等 疾病 。 

C10) FERIA 

HO SHIRA EARN, SNA HERR HHT खे Fo 
RE , SFR ABBA TI MEAP HST केर, 啤酒 对 各 种 抗生素 , 降 于 药 ,镇 静 
剂 EEE . 抗 糖尿 病 药 物 等 的 影响 尤为 明显 。 

CTD ENTE FER ii 

PERS ASL, RIE Trt PAR AMEN EF 
RA 3,4 荣 并 花 、 氨 甲 基 衔 生物 。 当 吃 腌 需 食 品 又 饮 啤 酒 时 ,上 述 物 质 
与 其 结合 ,可 诱发 消化 道 疾 病 其 至 癌症 

(12) 食 海鲜 相宜 饮 啤 酒 

国外 有 关 专 家 研究 指出 , 食 海 鲜 时 饮 啤 酒 ,将 会 引发 痛风 症 

痛风 师 生体 无 法 排 漆 过 多 的 尿酸 而 沉积 在 关节 或 软组织 ， 引起 发 
炎 。 当 痛风 发 作 时 ,不 但 被 侵犯 的 关节 红肿 热 痛 , 甚 至 会 引起 全 身高 热 ,使 
入 全 身 战栗, 其 状 似 败 血 症 ， 久而久之 ,上 忠 部 关节 逐渐 被 破坏 ,使 人 行动 与 
工作 极为 不 便 , 其 至 还 会 引起 肾 结石 和 永 毒 症 。 而 天 多 数 海鲜 食物 如 盘子 
等 ,都 会 给 号 体 制造 过 多 的 尿酸 ,是 这 些 海 鲜 恰 恰 是 啤 消 的 最 佳 “搭档 ”。 因 
此 ,专家 建议 , 食 海 鲜 时 最 好 少 饮 或 不 饮 啤 酒 


त हि "छ औक 


RAMEE SETHE , FP FETE करक क कि ह नि फ 
HYSTERIA To IT, CHEMIE .鸡蛋 汤 口 经 在 家 庭 的 
RR CORNER TEBE RAD SH FE BEEK 
BEER Feo ACEI OO ARES T , BENE शतकात 
IORI To TREE A HT TE, FREED Fk 
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iA (०) 


। HERES BING _ 


Hts ARMIES NR 

ERM: UHH REFS THE THERE, HBC RA , 
三 细菌 的 分 解 作用 下 , HEE ना OARS ETH ER Ek Si £ cM AFR 
下 去 后 RAE AH , 肠 就 会 进 人 血液 中 ,使 正常 的 血红 重 白 氧 
化 成 高 铁血 红 蛋 白 , 从 遇 使 血红 蛋 让 失去 携带 氧气 的 能 力 , 六 重 首 会 使 人 产 
和 牛 亦 氧 症状 。 无 疑 ,这 就 影响 人体 的 健康 .因此 ,家 夺 就 餐 梳 汤 时 ,应 注 
意 不 要 做 的 过 多 ,一 餐 要 能 把 它 喝 完 ;者 实在 EP AE SEN, RATE Et] 
掉 , 人 不 家 把 它 留 到 下 一 餐 或 首次 HH 再 哆 。 不 然 ,为 了 一 点 剩 汤 而 损害 身体 健 
康 , 实 在 有 些 不 值得 。 


不 宜 喝 和 久 存 的 杆子 汗 


FOE ESE ERAT LURE AMAT Re FF MIE DF JC HR EK 
Ho METAS T FRM EA, RS शिश, SB HSI Ne FI % 
Co ER BERR BC, FHM शक FEE FUR A REAP SF 
Ho 维生素 C 具有 刺激 造血 功能 शील HREM He IE BRAG, RDC 
AED. RIL, ERE RTA NNR RES, 

HE AEE FHREAT, BU, KBAR RK. 
BRE FEOF TTT, RE C SHRI, RL, 
计 要 选择 新 鲜 的 ,和 久 存 的 桶 子 汁 不 生食 用 。 


不 年 吃 半 内 后 马上 喝 茶 


AA, लै क , 箱 寒 能 妃 强 ,在 冬 存 寒 冷 之 季 多 吃 些 羊 内 对 
身体 是 有 好 处 的 .但 是 , 吃 羊肉 后 , 却 不 宜 马 上 蝎 柴 ,否则 对 身体 健康 不 利 。 

这 是 因为 ,在 诗 肉 中 含有 丰富 的 蛋 门 质 , 调 茶 叶 中 含有 比较 多 的 县 酸 ， 
如 打上 履 完 羊肉 后 马上 喝 茶 ,会 使 茜 叶 的 骤 酸 与 羊肉 中 的 蛋 册 质 结合 成 一 种 
叫 莱 酸 量 白质 的 物质 。 这 种 物质 具有 一 定 的 收 敏 作用 ,可 使 肠 的 蠕动 减弱 ， 
RET ACD, SHAFER, FEE BATE SE, RP म 
FREE RTE RATTLE TEA कफ. BELL, EW FAA 
上 蝎 茶 。 
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प धिरे 


淘 示 不宜 反复 搓 尝 


据 赋 究 表明 , 附 闭 于 米粒 去 面 的 细 米 糠 , 比 米粒 本 身 的 营养 要 丰富 得 
多 。 细 米糠 的 仍 白 质 含量 高 达 14% , 比 米粒 本 身高 6% ,而 且 质 基 酸 构成 比 
较 符 合 人 体 需要 。 此 外 , 米糠 中 还 含有 维生素 B ,含量 高 出 米粒 一 倍 多 。 
所 以 , 米 在 海 洗 时 要 轻 , 不 要 用 力 反复 搓洗 ,用 水 量 和 海 米 次 数 尽量 减 少 ,一 
山 不 超过 三 凯 , 共 免 用 流水 冲洗 ,水 温 也 不 家 大 高 。 米 应 当 现 洗 现 做 , 切 吕 
尝 后 用 水 浸泡 一 段 时 间 再 做 。 如 果 需 要 浸泡 , 则 必须 将 浸泡 大 米 的 水 क्रा 
CRE DBR AK AOE CRG A 
AAI A - 1 所 示 。 

生 着 大 米 加 工 技 术 的 发 达 ,很 多 大 米 已 成 为 “ 免 淘 米 ", 那 就 更 不 用 洗 
Te 实际 上 ,道理 很 简单 ,大 米 要 是 “搓洗 后 才干 兆 ”, 那 面粉 该 怎么 搓洗 呢 ? 


नेरे 4-1 米 经 过 冲洗 后 维生素 含量 毫克 /0 克 ) 与 损失 情况 











冲洗 前 i TE) 


0.1 


जं | 大 米 食 क गरा हि ह क्क, 


有 的 人 习惯 用 碱 煮 大 炒 稀饭， 以 求 黏稠 适口 。 但 是 ,大 米 中 含有 维 生 
素 B, 它 在 中 件 或 酸性 环境 中 对 热 较 稳 定 , 顺 在 碱 性 溶液 中 ,对 热 极 不 稳 
定 。 如 在 pH 值 > 7 的 环境 中 ( 即 碱 性 环境 ) 加 热 ,能 使 大 部 分 或 全 部 维生素 
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IANA क) 


t REFS शवा FA 
CO TO DD 


Bi BES FIRS, BOE SES AITO HD ESR WCF RH FUL, 
HIER HERE BERK HEY , ERR KE FHT , BR Fh ANF 
FRAT 2s 


अ का त क 


RAP ARIES EAD HEI EDDIE , SCRA PVE EAE 
FADER BT 2k Ho शिशकांत, fi RE FETE , MARE: ह 
Bl 大 部 分 蒂 解 在 米汤 中 ,如 果 将 米汤 弃 之 不 用 , 则 维生素 B वि 70% - 
80% ,而 蒸 饭 维 生 素 By 仅 损失 10% 。 央 此 ,经常 吃 蒸 饭 或 网 饭 ,可 以 提高 昌 
族 维生素 的 利用 率 . 

大 米 总 制 方法 对 维生素 的 影响 如 表 4-2 所 示 ， 


表 4-2 大米 就 制 方法 对 维生素 含量 的 影响 





त ह पम 


粮食 制品 是 指 米 饭 ,馒头 ,烧饼 ,面包 等 。 将 这 些 食品 放 入 冰 籍 保鲜 , 昌 
然 在 一 定 程度 上 可 以 延迟 其 霉 变 发 生 ,但 是 ,这 些 食 MRE FR, 
EE, EA AUER EAC, MAR 大 程度 上 失去 其 营养 价值 。 

粮食 经 过 加 工 处 理 后 ,尤其 是 经 过 加 热 后 ,其 中 淀粉 在 热力 作用 下 ,将 
淀粉 分 子 紧密 排列 成 胶 束 的 结构 被 打开 , 胶 束 随 着 热力 作用 逐渐 锌 溶解 ,最 
后 胶 束 全 部 般 溃 ,淀粉 分 子 被 分 散 出 来 ,形成 溶液 状态 ,这 种 现象 被 称 为 演 
HHI MOEN AEC EHR .弹性 、 透 明度 和 和 柔软 性 口感 ,淀粉 糊 化 后 
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प 


“合生 可 告别 对 健 健 议会 的 无 知 -, 


BERRA GER ZK HE HR OHA , 继 叮 被 吸收 利用 。 

但 是 糊 化 证 粉 ,如 馒头 .米饭 等 食品 在 2-~ 10 和 环境 中 存放 后 ,容易 使 
糊 化 后 的 证 粉 分 子 问 又 重新 排列 形成 胶 昌 .这 个 过 程 称 为 淀粉 老化 { 或 称 返 
Es 老化 的 证 粉 黏度 下 降 ,口感 出 松软 变 为 发 硬 , 不 仅 11 感 差 , 还 因 与 机 体 
内 省 粉 酶 接 刹 面 减少 ,调处 多 被 淀粉 酶 水 解 成 葡萄 糖 . 因此 ,老化 淀粉 吸收 
利用 率 降 低 。 

冰箱 保鲜 室 的 证 度 ,恰恰 是 2- 10 和 左右 ,是 糊 化 淀粉 老化 最 适宜 的 尝 
度 ,， 因此 ,把 淀粉 制品 放 在 冰箱 保鲜 ,正好 加 速 这 类 食品 中 的 淀粉 老化 ,使 
制品 不 仅 口 感 盖 ,也 使 淀粉 在 机 体内 吸收 利用 率 降 低 、 即 使 重新 加 热 , 也 只 
能 使 部 分 攻 化 淀粉 恢复 成 较 松 散 无 定型 结 档 ,使 淀粉 制品 变 软 ,但 是 加 热 绝 
对 不 能 使 老化 淀粉 完全 恢复 到 原来 的 糊 化 洗 粉 状态 ， 

正 悄 保存 这 类 粮食 制品 的 方法 ,应 该 将 馒头 .米饭 等 粮食 制品 放 到 冰箱 
冷冻 室内 ,进行 速冻。 这 样 叮 以 阻止 淀粉 老化 ,使 之 仍 保持 糊 化 后 的 淀粉 特 
性 ,加热 后 食用 ,口感 如 初 ,志和 理 松软 ,便于 消化 吸收 。 


EA Fro Mh 


HEE, SUES EM NR ,— HER. FRR EM 
接着 食用 ,这 种 食 法 是 不 科学 的 。 

因为 ,蔬菜 中 除 含 丰富 的 矿物 质 和 维生素 外 , 述 有 相当 多 的 硝酸 走 和 亚 
MH ,特别 是 韭菜 पिक | . 葛 苔 等 ,这 些 蔬菜 在 新 鲜 时 及 刚 炒 热 时 , 硝 
酸 起 以 本 身 形式 存在 ;但 当 蔬 菜 过 夜 或 重新 加 热 时 ,硝酸 雁 可 以 被 细菌 作用 
述 原 成 亚 硝酸 盐 ， 当 大 量 王 硝 酸 盐 报 人 体内 ,进入 扑 液 中 ,可 与 不 液 中 看 红 
生日 形成 高 铁血 红 电 白 或 亚 硝 基 血 红 演 白 , 使 让 红 蛋 由 失 去 携 虎 功能 ,造成 
ARREARS. 

其 次 HEE MTR ,维生素 损失 殖 尽 ,失去 蔬菜 的 营养 价值 ， 

因此 , 蔬 革 最 好 更 炒 现 吃 ,不 要 吃 隔 夜 的 剩 某 。 


做 菜 饮 时 不 要 护 去 某 汗 


做 妆 馅 时 ,由 于 盐 具 有 较 高 的 波 透 压 ,而 蔬菜 细胞 内 计 液 的 淋 度 低 于 外 
部 的 盐 的 浓度 。 困 此 ,蔬菜 细胞 内 补液 即 通过 细胞 膜 向 外 渗透 ,使 革履 污 
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कज ताठ 2 
ME, HTM ho TONE HEELS LEST SE Sh 
MIEN अ फ्रि, पिशी EF Bo TSHR टपरी HR FE िपि 

HONE BT LIER ASF ETT, LASEK TEER, १ रा प्रवर्ग; 

HE LEEDS REE . (45 OETA REPO 2, PF i A 
BESTS IFS SSRIS SDS SS SE BSE 
HET 

MEG 1 HE, Se BTC i oe RHE FETS], 13 NLEL 
[र्तर मर्म ववर्य, SFR EK FPO कवि वप CO BC CER, 
HE Skeid, MRN ST BA FF lI UE. LAE FEBS EEN . .» 
保持 肉 馆 鲜嫩 可 | 


不 定常 吃 或 多 乞 册 炸 粮 食 制 品 


油 炸 面食 ,是 指 油条 .油饼 AEE SI EA ot, SIE ATE ANA 
FUE, EER A, प्रतल र 

RN, जिता टे केसा त्री ल hhh पन ERTS HOR FOS , ॥ HR 
WREST ERAT या BLE Be HUE 食物 进入 人 体 ,导致 肘 
WEEE tM A 

为 了 使 面食 品 前 产后 际 脆 林口, 炸 洱 条 .油饼 等 ,部 此 名 大 co EN 

BAER HE FSR HIIL FF EH , FHC GRAF TCO JOR EUR 
FMA TCA RLS के फश कि RE, गतीत, [पर 
HERR BRA STEER. | १7१. शिक्त र्यी, 
HES FN 

ifr he Tier B 上 旋 维 生 素 FIT i hi, 二 B, MRR HH शर्ट 
50% ,维生素 उ. पत हण, PCE CO धता A FETE वनी 

一 些 有 害 物 质 ,不 宵 儿 了 吃 战 常 吃 


ऋ जा त अके ऊ ड 


SIE BENE 2S FEAST AMP BO TERT, XAT FF 
HI, EOE, MAIER Be HUAN ETE Fa WIEST 
EAM, FER STAID त्मा यता, 
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FE 
Df smseen anes ff FAINTER RRR") 


ICRC EIFS MRL FER, RA KTR FF RAH 
आ AEC EE 0. SE AAP NR FEF, 
IR RHR HERE , 这 种 物质 不 能 被 大 体 吸 收 利用 , 因 侧 降低 了 鸡蛋 的 营养 价 
गी. 

XE HIRES WCE AOE कात, MUESTRA , Xf 
Rn 3 SN 


£ त ल भप ह 


PIP AN THERON TT. SOU क्रिमिनल पेर FE. MIO: 
FEM ION BPE SHEE ONE FREER EE HEF EK. क 
AEN RANEY 200°C व्रि) ET 3H EBT HOMER WE AEE हश 
直列 尽 ,其 他 各 种 维生素 (特别 是 维生素 (१07६70 BER, NEBR NA 
FEEDER US BOR FH, MTHS FEO AEM le PAT 
AER LIES FO ARRAS CAMEATE RG प 
ARH IEEE अती रसिक, OE BIB A RST कात RE A 
BIR AFTER ASR FOG fE HITE MAA , ककि AONE 
CCIE RS कवी कि, MICEAR ESR. MIE, PHAN A Ima Rs 
सिन 

在 启 调 时 ,把 油 烧 至 冒 烟 或 有 意 让 油 锅 起 火 , 这 时 的 油 温 可 能 已 经 超过 
2007 , 油 在 这 种 温度 下 ,不 仪 使 油脂 中 所 含 的 脂 溶性 维生素 受到 破坏 ,而 日 
其 中 大 体 必 需 脂 肪 酸 也 受到 氧化 破坏 , 因 认 降低 了 油 的 营养 价值 。 

HOSE URS EMRE REE, To EES RES, 
对 食物 中 维生素 有 破坏 作用 , 阴 得 和 和 干扰 机 体 对 蛋白 质 的 消化 吸收 ,市 有 [对 
大 体 有 毒害 作用 。 

现在 带 用 的 亮 调 油 多 绎 过 处 再 ( 如 脱色 ERASE) ,正常 燃烧 时 ,没有 明 
显明 烟 现 象 。 豪 炒 时 ,应 控制 油 温 在 150 ~ 180 多 左右 ,不 要 计 油 锅 冒 类 或 起 
火 。 

点 炸 食 品 油 温 也 要 控制 在 150 ~ t805 左 右 、 煎 炸 鱼 . 肉 时 不 要 连续 高 
温水 炸 ,要 采取 间断 复 炸 方 法 。 姐 果 油 温 超 过 200°C . BCEE NTA NERY 2 
分 钟 ,否则 成 品 会 附着 有 毒 物质 ,影响 身体 健康 . 
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प्या [कवी 


र MET ERT _, 
六 


ih TRAM h 


油 炸 原料 时 DAB FRO, HERS FRE MBs — 
ARB HITT AS RPE OUEST HE , FF ET BRET KRY , 3 
SEF HEHE EF REE, NAHE RH 

FN RB RTE, OMA RABE VERSE FN 

AB BRI FOBT OAR RAD BOE, SA -- 9 क 
物质 - 这 些 有 姆 物质 均 附 普 在 食物 表层 ,并 逐步 渗透 到 里 面 ,人 休 过 量 摄 人 
后 ,会 出 现 肝 脏 肿 大 ,消化 道 发 炎 MIS SHEN - 


टू. क्षि त: जे व्हत लय 


PEATE ES BAA PAA SAE, CSIR FR EWR 
Di ERAT STA FOE TE INE TS MENG NE, 

据 测 定 HE ME a FT RCEENEE , शता 90% FE पथम णी IE 
REE BI गातात, TAREE RBC ACOA AE LOE US META PFA Ih जक 
致癌 物 . 

因此 ,及 肉 制品 ,在 食用 时 应 避免 几 油 前 或 油 炸 .而 应 采用 共 .者 方法 
较 合 适 ,温度 不 超过 100 世 就 可 以 避免 致癌 性 的 亚 硝 基 哈 咯 烷 后 成 。 


DE FARRER 


FRASER RIE TEBE RGSS. M 
饮食 卫生 角度 来 看 ,这 样 捞 配 虽然 鲜 甘 Li ,但 长 期 食用 ,对 人 体 健 康 不 利 ， 

因为 咸菜 在 脆 制 过 程 中 都 多 少 产生 些 亚 硝 酸 盐 。 而 据 分 析 , ik fix 
黄鱼 中 , 仲 胺 的 含量 达 30 ~ 150 毫克 /千克 ,在 十 鲈鱼 中 含量 更 高 , 尚 达 230 
党 区 “千克 ， 实验 证明 ,如 果 身 体 同 时 摄 入 仲 胺 类 及 班 硝酸 盐 ,就 会 在 人 体 
内 目 行 台 成 致癌 物质 亚 硝 腕 。 

因此 ,乌贼 鱼 和 成 菜 或 成 菜 和 黄鱼 放 在 一 起 者 时 ,就 很 容易 产 牛 亚 硝 
胺 ,长 期 食用 ,容易 引起 肿瘤 发 生 。 
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snes ans”) 


म 





DN Fs 


猪 肝 含 有 让 富 的 蛋白 质 、B 族 维 生 素 ,维生素 A 及 铁 , 锌 等 多 种 党 状 成 
NEA TRAE .视力 减退 . 缺 铁 性 贫血 等 症 的 辅助 治 季 。 吃 猪 肝 对 身体 
महा 

猪 肝 足 猪 体内 最 大 的 毒物 中 和 转 站 与 解毒 器 官 ， 吕 调 前 ,应 把 猪 肝 在 请 
水 中 反复 浸泡 ,以 除去 存 留 的 毒物 ,但 浸泡 不 能 除去 猪 肝 内 所 寄 咎 的 各 种 
寄生 里 利 某 些 致 病菌 ,而 它们 经 长 时 间 吉 热 后 ,都 可 以 被 杀 死 因此 , 爆 炒 
SEER PETE FH CHE YP EE, FELL FEF REATA AE. 


TE FEF ES 


BERR OEIREA, Tit EES. EAM, Rit Pe Fin 
18% EFT ,脂肪 1.4%, FPP, LICE ETS Hf EMT, HAE ER 6 ] 
售 以 上 ,维生素 AR 20RD LE. BETH NET IER FEN , 3 
其 是 组 氨 酸 含 盘 较 高 ,构成 了 鳝 值 的 鲜美 味道 。 

FEA, AE, fC P EBL CORY DOR. A 
的 食疗 作用 - 

但 鳍 鱼 体内 常会 宁 牛 铁 线 量 的 豆 虹 ， 如 有 果 爆 炒 寺 间 不 够 , 它 不 会 死亡 。 
HAAR, RSENS, RWS FIBRE, MS RH, 
般 食 后 半 个 月 左右 会 得 现 发 烧 RE SME BH FIER, 

当 鉴 虹 发 育 为 成 虫 后 ,就 可 以 在 皮下 游行 ,致使 各 部 位 皮下 出 了 贡 节 状 疹 
瘤 ,医学 上 称 为 “外 行 准 "。 药 物 很 难 将 其 杀 死 ,只 有 于 术 才 能 将 寄 牛 虫 到 
Hic 

RIL, AMEE EERO, OIA -BROEIR FRO . 味 鲜 而 影响 身体 
健康 。 


ह नै न्ता नि 


FN EH, BUA RRR Ee “HAE FH 
(80 ~ 120°C) , 短 时 间 ( 不 超过 5 分 钟 ) 的 烹调 方法 。 关 此 ,要 求 原 料 为 结缔 
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nin रप) 


本 


sere 


फ क्य FFA Bt -1 


HE SUTTER EOD EA. SF Fh, HE FP A 
1 

EST, CAPERS EE ERE, FORME AT ER , bE EA 
HUE BIEN AH, SEA UTHE IEIA ~ J BUST श्र प: RA RAN क्लि, 
ih 4-6 RTE RUHR, शिप्पक्ी IR, MOE EH, RIG sE 
FHL, TERE AEN HES vr AE ALE विरह FRR च: 
ARAMA बि, if FT GEENA SCHENK. 

因此 EHF ADA, HENGE ATIEA पळ प्राक्तन” ळक, 1X 
很 窒 易 感染 Fie EA, 


炒菜 不 定 放 油 过 多 


FETA RR ARS HOH, AH AA BNE TH ENMRA BE, RH 
ळे FPA TR RE शीर, 

ENN ERR EES, वि ह, HF FO HEE ESSE AEN , 便 
Hib DR SHIR त BE A BIHAN हेड, ALE HE AO PUR TIA , mM 2 
AMEE BR, DMT AIS EHE, ॥८१॥ ण क, NMEA, FETS 
क. ढत GPE ICT HE NIE BRA FE ATHENE IFO AE HNETEN FOUR 
DE ENT , 便 会 形成 脂肪 用 ,使 肝脏 的 正常 功能 受到 影响 。 特 别 是 老年 人 利 脂 
MOREE MR PMT E ,就 容易 引起 总 血压 .高 年 脂 和 和 冠 心病 , 
动 钵 半 样 夸 化 。 另 外 , 堂 吃 大 量 油 脂 , 还 会 刺激 胆汁 कराळे बिले, शा त्र 
匈 请 发 胆 姑 石 ,胆囊 炎 利 胰腺 秋 的 发 作出 此 可 见 , 炒 菜 时 过 多 放 油 旦 不 宜 
的 ,只 有 适量 用 谢 .科学 用 汀 .才能 提高 某 的 质量 ,增加 入 的 食欲 , 既 节 多 区 
有 利于 人 体 健 康 。 


炒 某 不 宜 放 趟 过 早 、 过 晚 
食盐 是 膳食 中 让 可 缺少 的 调味 而 ,是 五 味 之 主 he FT, MICE, 


再 类、 虑 ,要 使 做 的 菜 有 了 昧 道 ,部 离 不 开拓 时 放 乱 :特别 是 炒菜 ,掌握 好 放 
起 的 时 机 和 更 征 关 健 。 根 据 京 洞 师傅 们 的 经 验 . 炒 菜 放 盐 一 般 可 区 分 为 商 种 


一 是 炒 制 腹 嫩 的 蔬菜 (如 炒 黄瓜 . 炒 菏 兰 辟 , 炒 折 全 经 等 ) 时 ,一 般 得 于 
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NRA) 


REE, PECL EER: Hr OH A FE, FEM RA 3 4 
PREIS, FIRS , KSPR A HB wtf HE 2M EHC RE, UI 
AHN MOI HEAT याण शरि, झि: HES FAA SFE करता, 
MRT AHO SET BREE, नि, XO OWA AT OA ge PP HCH Sth 2 
嫩 好 吃 。 

AED EM CU ee ri विणा कप, फॉ 
SEE, NYMR AS SOTERA, OFF HE FB BR tok 
TEN FEHB, ण वियम FTE JSPR CEE Wri 


ह त ह ज व 


स DOO EW त PCED FIA A Pr 0: 6 
FAR, ITE SA EF HARE MAI SE AEN, 
I 8 RF HERE, EIS SABES AEF Bis MHEG ER FEES 
WCC Fo NCE, BOSC ONTO F 
NRE 

ARMOR EIECA ER HERA RF BERET HOES 6 
RHR ME RAED I || 2 HEISE SAF HA TEE, 
Ro HA KOH FC HCL? DIE OEE 机 是 
企业 接近 炒 好 ,将 出 锡 之 前 ,这 时 放 奖 汕 , 既 能 起 到 调味 . 调 色 作用 HER 
पच डप पर पत्ती विण कप: 


लकर श्चकू शता 3 


TA RRR SE GOERS , FRU, 2 RN 
会 出 现 团 粉 小 疙 将 ,影响 菜肴 的 质量。 

交 汁 个 安 过 稀 或 过 稍 ; 调 制 水 淀粉 时 ,用 水 应 适量 “用 水 过 多 。 把 淀粉 
汁 调 得 过 稀 , 勾 出 的 基 汁 容易 混浊 ;反之 ,用 水 过 少 ,淀粉 汁 过 FF, RH K 
IE EN SAE 

STRAT RRR RAR, HAAR FETA EIT 味 , 原 
料 中 的 水 分 也 会 因 盐 的 腌 淡 而 渗透 出 来 ,造成 汤 汗 过 大 或 脱 ज 
RRC FH, PED ER FN RNG RE HS DR 
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ea 


MEM PN ， 

汤水 不 宜 过 多 或 过 少 ! 公 英 前 , 锁 中 的 汤水 归 放 合适 ,不 可 过 多 过 上 消 
若 汤 水 过 多 ,会 潭 没 了 主 料 ,六 访 水 过 少 ,又 会 圳 不 上 主 料 ,这样 都 会 能 响 名 
MA HERO, 

MASSE TUDE: ME BR ETA, FRE SCHON Ae FE कै SF RRL, WTF 
DATES, PETAR RMU, SEAR, IH STRESS FR 
上 上 去 ,而 且 久 出 的 英 计 也 不 会 有 明 上 党， 

PERTTELR: HAE MEARE AVE, AHEM A RFR 
FLA, PDE . 清 烩 法 . 清 莫 法 .十 烧 法 MRE MER Sd AFH ळत 
调 的 来 稍 , 碟 都 不 审 色 英 ,否则 ,将 会 弄 与 成 抽 ， 

不 牢 疹 汤 对 类: 何 殴 度 营 握 好 火 修 , 一 定 此 在 锅 中 的 汤 和 半 烧 沸 的 时 候 此 
AR, FENRIS RHEIN KRY Ri 

१*िणि षि 7: IoD ER F A MDE STEHT A EH |. 
去 ,出现 料 计 分 离 的 现象 ,这样 炒 出 的 菜肴 口感 由 不 好 。 

不 宜 勾 炎 呈 反复 推 挠 : 若 勾 英 后 用 名 或 镑 配 推 乱 拉 ,将 会 合 色 出 的 菜 汤 
TRIER, SRE - 


炒菜 和 不宜 用 微 火 


大 多 懂得 -… 些 亮 调 知识 的 人 都 知道 , 炒 制 新 鲜 茧 柴 时 都 是 归 急 火爆 炒 
的 ;但 是 也 有 的 人 担心 急 炎 .大火 炒菜 ,会 破坏 蔬菜 的 毕 养 ,因而 他 们 采取 微 
火 \ 小 火 慢 炒 的 做 法 。 大 生 实 践 和 研究 都 证 明 ,炒菜 时 用 徽 火 ,小 火 慢 炒 的 
做 法 是 不 当 的 ,是 欠 科 学 的 。 

忽 火 爆 炒 ,可 以 在 极 短 的 时 间 内 将 菜 炒 好 ,这 样 就 会 大 大 减少 背 养 成 分 
的 破坏 和 损失 。 研究 表明 ,在 蔬菜 加 热 过 程 中 ,蔬菜 所 舍 的 营养 素 是 在 不 断 
遭 到 破 环 的 ,加 热 时 间 越 长 ,蔬菜 的 营养 损失 就 越 大 。 用 急 火 爆 炒 的 方法 ， 
在 尽量 短 的 时 间 内 把 荣 炒 好 ,这 就 大 大 降低 了 蔬菜 营养 的 损失 程度 。 专 家 
测定 ,绿色 蔬菜 急 火 爆 炒 ,可 使 维生素 《 的 保存 率 达 到 的 % ~ 80% , iH | 
素 的 保存 雍 达 到 76% ~ 90% 3 MK AAA HARA 5 SPE , AEA C 的 损 
失 率 可 达 45% परगणा OL , ROHNER, BK DE HEY, 

急 淡 爆 炒 ,可 使 蔬菜 中 的 水 分 损失 较 少 ,而 微 火 慢 炒 会 使 蔬菜 中 的 水 分 
大 量 滩 出 。 我 们 知道 ,所 有 水 溶性 维和 持 素 和 矿物 质 部 是 济 解 在 水 里 的 。 划 
菜 中 的 水 分 跑 出 来 了 ,当然 ,水 溶性 维生素 和 对 人 体 有 重 竖 作用 的 矿物 质 便 
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告别 对 健康 饮食 的 无 知 ) 


Fair Fo 

NK BEND TRE ,速度 快 .时 间 短 BSE, i क त चिता , KP UW 
RATER ILE तत्र fF FEM node HEHENE RH, TAREE. ॥] 
REAR TELD TRO OTA RE, HH HCA E SS HR ARE AI टात तदा. 
पिप जर विक्र 1, FH RRR AR, FEM BS RE SN tn 
味 不 仕 了 . 


不 宜 放 味精 的 蒜 着 


做 荣 和 做 汤 时 ,适当 放 些 味精 ,可 以 提高 鲜 味 。 但 是 ,有 了 的 人 不论 做 什 
么 疡 和 米 珊 要 和 族 味 精 ,这 就 没有 必要 了 ,下列 一 些 菜 着 就 不 证 放 味 精 ， 

CU) A ES 

BAH MOREE, MOE AFCA र्ग , ii HO] 
HERR IEDR Sle OREM FEY FEMA , eM 20 
的 鲜 昧 抢 盖 ,使 菜 的 味道 不 伦 不 类 ,还 不 如 不 放 昧 精 好 吃 ，。 

2) 酸味 莱 

शि तेव . 青 燃 和 苍凉 菜 等 酸味 菜 , 谱 制 时 不 宜 放 味精 ， 因 为 味精 在 酸性 溶 
液 中 不 易 溶解 ,而 HH 酸性 越 强 ,溶解 度 越 低 , 酸 味 菜 小 放 人 味精 ,不 会 效 得 应 
有 的 效果 。 

(3) 用 鸡 成 海鲜 炖 的 某 

鸡 或 海鲜 有 较 强 的 鲜 味 , 用 鸡 或 海鲜 炖 的 菜 ,再 加 味精 纯粹 是 添乱 ,并 
不 能 起 到 什么 作用 :， 此 外 , 炒 鸡 蛋 出 不 宜 放 味精 。 


味精 使 用 五 不 宜 


味精 是 人 们 熟悉 的 调味 品 , 其 化 学 名 称 是 党 氨 酸 钠 。 它 溶 于 水 .进入 肠 
骨 后 能 被 人 体 吸收 ,其 有 一 定 的 改善 和 保持 大 脑 功能 的 作用 . 但 看 使 用 中 
要 讲究 食用 方法 ,不 然 ,不 仅 不 能 测 味 ,而 口 还 相当 有 操 于 对 体 健康 。 为 此 ， 
使 用 味精 时 应 遵循 以 下 “五 不 宜 ”。 

(1) 绝 对 不 宜 使 用 过 蕴 

味精 共有 强烈 的 鲜 味 ,在 制作 业 关 叶 使 用 此 适量 。 比 如 . 炒 一 盘 白 अह 
料 1000 克 , 味 精 用 量 在 0.4 त्राता खत, फ्रेश rE 
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ANS ie 


1 


क PER _, 


种 似 威 非 成 1 शर SFE, R FH IAAF Ac 过 多 地 食用 味精 , 反 凋 
会 引起 OH MAO DSM SEM, REE MRE 
RATER AERA NTF , oh 2 MELO FA FUR ACHE , HES | AR क 
病 , AE LH: MBE, 

CAREC a FE 

MBE T ARE OO CA FAFA FAIA RENN BRE KRAFT 
化 ; 当 温 度 起 过 पपप ओता सरीत कक, HE FER HR ABE ,而且 
1] पनीर ली पित FABRE BFE, HFA, ETT HEHE 
味精 ,在 汤 ADELE GRIN HOA BRA A fe . 

(3) A TEERENE RHA UCR 

EA FAT CF RRNA BIRR BET कर यू, De FR MI 0 किता 
RCE CMe I, FCA EES BCE SET ES EBS RDS ECA त: 
精 , 放 入 了 了 电 起 不 到 任何 作用 。 

(4) 涉 窒 每 菜 必用 

如 琳 在 日 沉 生 活 中 每 菜 部 使 用 昧 精 , 就 显示 不 出 原 有 的 食物 鲜 味 ， 时 
HIS FRE RNB ATR, AREER HB HOB I FE, 从 而 使 食欲 减 
1B ,降低 对 各 种 营养 物质 的 吸收 能 方 。 

(SIGE NTA PE HI 

FBR SIR FEED , 谷 氨 酸 钠 会 和 血液 中 的 锌 发 生 特 
异性 纺 合 ,生成 不 被 吸收 的 谷 氨 酸 锌 而 排出 二 外 , 恒 致 婴 红 缺 畔 ,造成 智力 
减退 .生长 发 育 信 缓 等 不 恨 后 果 。 因 此 ,哺乳 期 妇 玄 不 它 食 用 味精 ,3 个 日 
以 内 的 婴儿 禁止 食用 味精 ,1 向 岁 以 内 的 幼儿 以 不 食 味 精 为 宜 。 


不 全 用 冷水 炖 内 


炖 内 是 我 国 北方 居民 至 欢 食用 的 传统 住 着 ,虽然 做 起 来 比较 容易 ,但是 
此 把 它 做 得 有 注 有 味 ,香醇 鲜美 , 却 也 是 有 一 些 讲究 的 。 其 中 ,重要 的 मा 
就 是 烤肉 时 不 宾 使 用 冷水 、 

用 冷水 炖 肉 , 由 于 水 中 有 漂 御 粉 ( 含 气 石 此 ) ,会 使 内 小 的 维 牛 过 B 受 
到 破坏 而 使 其 营养 价值 大 为 降低 。 同 时 RRS ZH AON TN 
ME Fas Wt PK FEE, A IHROKHER , Ndi RELIES 
迅速 凝固 ,其 中 的 鲜 味 物质 就 不 会 跑 掉 ， 
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HEH BEER FS PAE, PIATRA PFE AK, WE tM A LR 
पी स्लिपा KH: PEED, FTE REVAL 
Th EE Ud RU AE , EO BEN OAD EE MRT, EEE FI HS] PEK 
AEE PERE ,也 不 多 再 者 软 烂 


FERRE 


HAIER, HH IG BER - 直 用 大 火 .肝火 SANE, OM AE 
这 年 温 度 疯 ,火力 大 ,才能 尽快 把 肉 炖 熟 ,者 烂 ， 看 来 这 似乎 有 些 道理 ,其 实 
不 然 ,这 样 做 是 不 科学 的 

如 案 炖 肉 一 育 用 大 火 , 岗 名 必然 从 始 至 终 大 和 开 大 滨 , 肉 中 时 香味 的 物质 
排 发 性 很 强 ,必然 会 随 善 肉 锁 的 大 并 大 深 而 忒 发 跑 掉 ;同时 .由 于 肉 锅 大 可 
大 深 , 促 使 肉 中 蛋白 质 肌 速 变 性 而 变 硬 ,不溶 上 水 ,这 就 使 得 所 者 的 肉 发 柄 


难 吃 ; 男 外 ,一 直 用 大 火 猛 考 , 涉 单 公 使 肉 变 而 难 吃 ,而 量 太 会 使 肉 中 的 含 氮 


物 原 释 放大 为 减少 ,这 会 使 肉 的 香味 降低 ,使 肉 中 的 肌纤维 不 容易 者 烂 。 央 
WOMEN A AHA ME KAY 

HERR MOTE KE MNF OAT, BEINN, RM BE HF , कत्रे फ ह हा 
IER HIRE , FIC HEM FES — HBAS पास्ता, शॉ 
FHI, KEELER OR RAF, AFUE FC, जक, BH A 
BHT RR, TEBE. EUR ETAT 定 的 溢 度 ,还 
使 肉 的 香气 不 易 挥发 跑 刊 , 肉 既 熟 得 较 快 ,而 日 肉质 也 松软 好 吃 。 


不 食用 温水 解冻 湛 内 


HAM FIR MAST, FRR, FF GEICO Hk nk 
温水 里 解冻 、 这 种 做 法 号 不 当 的 。 这 样 解冻 的 肉 烹调 后 , 食 起 来 若 而 不 嫩 
味 椒 
原来 ,这 些 肉 类 在 冷冻 贮藏 时 ,部 是 速冻 的 。 由 于 其 细胞 内 液 .细胞 外 
液 以 及 组 织 间 液体 都 迅速 冷 洪 成 冰 , 成 为 肉 纤 维 细胞 间 的 结 旧 体 ,其 鲜 味 、 
个 味 均 能 保留 ， 如 果 让 其 在 适当 的 温度 (6 ~ BC) 下 慢 慢 解冻 , 肉 细胞 与 细 
由 问 那些 汁液 水 厚 爆 慢 洲 解 后 ,从 可 逐渐 涂 回 细胞 内 ,恢复 至 侠 肉 的 状态 ， 
等 调 时 其 味道 仍 和 鲜 肉 差不多 如果 把 速冻 匀 放 和 进 热 水 或 温水 里 迅速 解 
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" सक 与 सिण "Fi या -, 
冻 , 央 细胞 及 内 组 织 辣 结 成 冰 的 美 昧 肉汁 ，: 下 于 就 都 深化 成 液体 ,迅速 流 
FEMMES SIR To MTHFR, BREA KE AE NEMA 
FTE SIE HH OF OO RAIS , HERBS EM NE, 乏味 不 和 理 了 
RIE, RHR SORBET, AEC SKM. 


तही क हई 


FANE, MIE FIN AF ME FORM ARREARS A 
处 , 它 上 只 有 增进 食欲 .您 进 消化 BARN ERE , लि अ , ॐ 
ERNE MNEs 

育 菜 中 的 叶绿素 在 酸性 条 件 下 加 热 时 极 不 稳定 ,其 分 子 中 的 镁 离子 可 
饿 酸 中 氧 离子 取代 ,而 生成 一 种 暗淡 无 光 的 椰 复 脱 镁 叶绿素 ,使 共 营 养 价值 
大 大 降低 。 因 些 , 京 调 青 全 时 ,不 但 要 大 火 恢 炒 , 调 且 不 它 放 栈 ,以 使 其 在 中 
PETE FORRES, LNA FER BOTA, 


तन ई 


有 些 家 庭 在 食用 绿 直 蔬 荣 时 ,也 喜欢 用 烟 者 的 方法 , 较 长 时 间 把 它 姑 在 
沫 锅 里 豪 卉 ,这 种 做 法 是 很 不 当 的 。 因 为 绿叶 蔬菜 里 都 含有 不 同 量 的 硝酸 
起, 向 者 时间 过 长 ,硝酸 盐 会 还 诛 为 亚 硝 酸 盐 ,人 食 之 可 引起 中 毒 一 一 亚 硝 
龄 盐 进 入 血液 后 ,会 把 低 铁 血红 焉 扬 气 化 成 座 铁 血丝 蛋 门 ,从 而 使 其 失去 扒 
氧 和 运送 氧气 的 能 力 。 轻 者 ,会 使 人 感到 周身 木 适 .乏力 气短 ;严重 者 会 山 
HM . 竺 膜 青紫 ,甚至 使 局 部 组 织 因 缺 氧 而 * 室 息 "。 因 此 ,绿叶 蔬菜 应 名 
火爆 未 ,而 不 宜 长 时 间 籼 者 ， 


मन नेताम कक 


RD DEDICATE RERLR MB 
ER RICH FEES Drie OE DME AHN, ॥ 
营养 学 的 角度 来 看 , 吃 其 叶子 也 是 很 必要 的 。 

据 研 究 ,这 些 蔬菜 的 叶子 中 都 含 存 很 高 的 营养 价值 ,包括 含有 蛋白 质 、 
脂肪 , 糖 类 .多 种 维 牛 素 以 及 钙 की 、 铁 等 矿物 质 ,这 些 昔 养 物质 的 含量 ,远近 


रई 





”“ HME ER RMF) 


超过 它们 的 根 利 共 ,， 以 葛 笋 为 例 ,经 测定 ,每 100 SRN REAR 2~3 
ECM 2 EE), SHEN 0.4 ~ 0.602 SIE), SKIS 
2.6 CET LSD, BES TI CEH EI 7) , विह 2.7 उह र 
MBI 2D, SH NA 2.34 FECA NE DE) ARE CIE 
CDMA 31): 此 外 ,这 些 蔬 菜 的 叶子 里 还 含有 十 帘 的 叶绿素 ,对 消化 
性 溃疡 MER MRM RM SHEA RAFTER: FF HEN EG SR I 
降 林 作 内 ;小 曹 下 继 有 带 助 消化 吸收 的 作用， 出 此 可 见 , 这 些 蔬 菜 叶子 有 是 不 
EEE , 

RIE, SSA, Me RET ET HEE 


HERR Fk 


ERR, थि क RE , 6 I 
FA BIER, PREE RH BERS FRE FE, De, 
RAHA A FER FREE, RIVIERA VERS, EN 
意 的 是 , 烧 鱼 时 放 人 生姜 的 时 间 不 宜 太 早 。 这 是 因为 ,过 早 地 放 人 生姜 ,和 鱼 
体温 出 液 中 的 蛋白 质 会 影响 生姜 ,使 生姜 不 能 发 挥 去 腥 作 用 。 鱼 体 的 浸出 
FRM TREE PENT PH 什 5.5 左右 ), 放 人 生姜 ,其 去 腥 的 效果 最 佳 。 因 此 , 烧 角 
时 族人 生姜 的 最 佳 时 机 是 鱼 的 蛋 扬 质 浸出 并 凝固 之 后 ,这 叶 再 放 人 和 牛 姜 , 才 
能 最 好 的 发 挥 其 去 脾 增 香 的 效果 ， 


不 福 住 地 肉 、 者 豆 时 加 碱 


不 少 人 在 炖 肉 \ 豆 豆 时 ,为 了 缩短 炖 素 时 间 , 使 肉 、 豆 尽快 熟 烂 ,往往 采 
取 在 锅 中 加 点 殊 的 微 法 。 岂 不 知 这 样 做 ,虽然 由 于 磊 性 物质 能 增加 蛋 咎 质 
的 溢 解 度 而 使 肉 料 熟 得 快 些 ,全 是 ,从 营养 学 的 角度 看 ,这 种 做 法 却 是 不 当 
的 。 

这 是 因为 , 炖 肉 、 者 豆 时 加 碱 . 虽 使 原料 容易 膨胀 考 烂 ,但 是 却 会 使 食 物 
的 营 奔 成 分 受到 较 大 损失 , 大 大 降低 其 营养 价值 。 据 测定 ,在 炖 肉 中 加 碱 ， 
RHA PEEK DD; 而 在 者 豆 时 加 碱 , 则 会 破坏 豆 中 的 维生素 5. 同样 
道理 ,在 一 般 煮 器 中 ,也 是 不 宜 加 刺 的 。 经 实验 证 明 , 用 250 克 大 米 数 痪 时 ， 
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HAO. 克 的 碱 ,就 会 使 大 米 费 的 维生素 8 的 含量 损失 90% Fie Alt, 
SERENE FE FEDORA 

fo FABER AEE FOE DFT, EEF AJMAN IE 
OE SEER PP, तक विट, ATE Fr kk MH 
TER ,容易 忠 手 皮 寅 ， 如 果 在 熬 玉米 向 日 时 加 点 碱 , 能 把 结合 型 的 
维生素 PP 变 成 游离 型 的 维生素 PP, 有 利于 大 体 消化 吸 收 , 从 而 可 以 较 好 地 
预 护 六 皮 病 的 发 生 . 


FEAR 


NZI HACE REE ECA FR , 
REAGENT OA BUM , RIE EHR A 
MADRE Bi EXAMI URED रिक, HE TRF पव 
配 菜 。 做 出 各 种 风味 不 同 的 菜肴 . 但 是 值得 注意 的 是 ,豆腐 是 不 宜 单独 烧 

这 是 央 为 ,如 打 用 豆腐 单独 烧 菜 , 则 其 所 会 的 蛋白 质 利 用 率 很 低 ， 如 加 
把 它 和 其 他 的 肉 类 、 蛋 类 食物 搭配 在 一 起 ,不 仅 直 富 了 某 肴 的 色 .香味 ,而 
且 还 可 以 大 大 提高 加 府中 蛋白 质 的 营养 利用 妾 。 内 为 在 肉 类 和 牌 类 食品 
中 ,和 佛 氨 酸 含量 较 高 ,搭配 食用 ,可 以 补充 豆腐 中 所 缺少 的 漠 毛 酸 ， 


ERECT FR 


(1) AH ER RU eg EH PR या 

RAKE HC ERE, NF tt , IR HIP i कापर 
英制 ,会 遮盖 火腿 本 米 的 特色 ,使 其 风味 尽 失 。 

DAE TY 

一 方面 因为 火腿 本 来 含水 分 就 少 ,再 经 十 炒 ,会 使 其 质地 塞 得 更 加 十 
优 , 口 感 不 佳 ; 另 一 方面 ,十 炒 火腿 的 鲜 味 不 易 发 探 出 米 。 因 此 , 京 制 火腿 应 
与 有 渐 计 的 菜肴 一 起 下 锅 。 

(3) NAME EH 

ABE, SR कता त:च -方面 ,会 
BORK BEE SUR ,使 其 失去 芳香 逢 鲜 味 。 
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SEE 对 健康 饮食 的 无 知 站 





तर जे खि ब ज. क्ष 


THIET र टबर, NT HEA EEE , A HE दिप 
I RRA BSESRIRIIE, ल HOH RKEDN RR INLR PI FEM 
FRET TAHA ENE FER HE FREY , 

这 息 因 为 : 肉 的 鲜 昧 十 要 存在 于 肌肉 的 细胞 内 , 即 存 在于 肉 计 中 而 贞 
机 器 绞 肉 ,由 于 肉 在 绞 肉 械 中 是 被 出 强 为 撕 拉 . 挤 压 碎 的 ,很 多 肌肉 细胞 被 
碳 坏 碎 裂 ,这 就 使 饱含 在 细胞 内 的 蛋白 质 和 氨基 酸 大 贡 流 从, 因此 ,这 种 肉 
饮 哆 鲜 味 大 大 降低 。 而 比较 起 来 ,用 尹 剩 肉 销 ,由 于 肌 施 纤维 是 被 刀刃 反复 
切割 描 刹 碎 的 ,肌肉 细胞 受到 破坏 较 少 ,其 肉 计 流散 损失 也 较 少 ,因此 ,这 样 
吊 作 的 肉 馆 鲜 昧 就 要 比 机 器 绞 的 肉 馆 强 得 多 , 


FRANK KE 


FFE AIA  FEMN EAI RE EE 
IE FEIT AEH HOHE EE EEF ERK. 

OER AREER HNN NEMA , धा PIA EH FN 
EEE RIOR, EDR, NR RE, फ्रि : 道 本 来 的 美味 变 得 不 美 了 . 
而 如 采用 大 火 是 汽 在 短 时 间 内 把 鱼 兼 熟 , 则 会 使 色 肉 鲜嫩 ,色白 如 主 , 凝 而 
NH, DH Rv 


炸 鳃 油 温 不 禄 过 高 或 过 低 
很 多 家 庭 制 作 炸 鱼 时 ,都 有 不 尽 如 人 音 的 感觉 ,不 是 鱼 皮 脱落 1H WB 
裂 , 就 是 炸 得 发 干 , 旬 内 变 老 。 这 都 是 炸 鱼 叶 沛 温 掌 握 不 好 的 缘故 。 
根据 京 调 专 家 的 经 验 , 炸 鱼 的 主要 此 领 是 ; 油 要 热 , 火 要 旺 , 油 温 一 般 存 
170 ~ 230% 之 间 。 这 时 油 的 特征 是 ; 油 固 较 平静 ,有 青 烟 ; FP ATHENA 
啊 卢 ;原料 下 和信 锅 后 , 料 的 周围 出 现 大量 气 泡 , 放 带 有 轻微 的 爆炸 声 。 用 这 
样 的 油 炸 出 的 鱼 效 果 最 好 。 千 则 , 油 温 过 高 , 油 太 热 , 炸 出 的 鱼 会 发 丁 ,鱼肉 


会 变 老 ,人 的 味道 当然 就 差 了 ; 油 温 若 过 低 , 则 会 出 现 鱼 粘 锅 底 . 鱼 皮 脱落 、 
铂 肉 易 碎 等 现象 。 
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येतय Ck my) 


_ फि ती. ETE _, 


ली 


还 值得 注意 的 是 ;为 了 保持 炸 鱼 时 油 温 从 始 至 终 的 一 致 ,不 致 因原 料 入 
锅 后 油 温 下 降 影 响 炸 鱼 的 效 杂 ,应 在 鱼 第 -- 次 下 锦 后 稍 炸 片刻 , 即 把 鱼 捞 
再, 待 注 温 上 上升 后 从 和 放 入 锅 内 继续 炸 ，、 这 即 是 训 调 学 上 有 和 名 的 “ 间 滴 炸 料 
法 ”, 行 话 叫 ”重油 灶 法 ”。 


उरण कर क्त चे जे 


किक, ~ AREATIR REST, HS FEET तला Hsin 
BE MATRA, AHEM FE, OAK वित RR THI 3%. 
OA PE रि 9.74%, उत EEN 4.1% , FH EE 
8.01% ICRI कि चिती 2.84% 2.79% HM 2.36%. I 
ATE, BR SAAT RES, Hib iD Ff a ENS ES F 
तरर RIES DIN ASAI TM 3 Fo IDS MMR IR OTA F 
HY DR, RRO RAE प 、 补 肝 昌 上 | 、 美 容 的 益处 ， 

FDEP eRe Bfrthe rhe rR A nik 
PAS CORE BBA) फर Pe FE RMR न कक 
GES KEIR .做 馅 , 既 有 营养 ,多 滋味 ,中 其 是 鲜嫩 
HONS POORER RTM E— SES BER HE EEE AA T , 
कौत नटे जगह = 


तसि $$ आकर ्थक 


RDA RYE RAS अ RIK PUTTS A, ककती ककि, 
这 种 做 法 有 时 是 不 妥当 的 . 

SAOSIN TR RUA TERA SER ME BEEN, Sif 
冷水 中 的 细菌 吸入 蛋 内 。 

有 科学 家 做 过 试验 ,把 总 熟 的 灼 绰 放 入 含有 微 其 肉 毒 杆菌 毒 泰 的 冷水 
中 冷却 , 结 虹 所 有 和 蛋 内 都 污染 了 肉 毒 杆 峭 毒素 。 

种 最 为 简单 义 十 分 有 效 的 办 法 是 :者 鸡蛋 时 往 锅 从 放 少 量 食 此 ,这 样 
孝 出 来 的 鸡蛋 不 需 用 冷水 冷却 , 蛋 壳 也 很 好 剥离 ， 
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LE IRR AMEN 


者 鸡蛋 时 间 不 家 过 长 


AR BIEN ABR EH BE NAM BESTA OEE , i 
RE TUR WET KBE, NEHA FISHER RIK HO 
"४६५. 而 意 得 过 “ 老 " 的 鸡 量 ,不 但 发 全 ,不 太 好 吃 ,而 岂 会 使 共 营 养 价 值 降 
fo 

ER NASR ARO CR HRN TS 5 APRS 
化 合成 硫化 中铁 ,而 统 化 业 铁 是 很 难 被 人 人 体 消 化 吸收 的 。 因 此 ,鸡蛋 性 的 过 
“2 ,是 对 其 营养 的 浪费 。 

痢 鸡 重 的 基本 要 领 是 ,鸡蛋 要 冷水 十 锅 , 将 水 烧 沸 , 再 者 5 分 钟 即 可 停 
KO SONAR FEY 


प्प न 


(1 不 得 如 人 生 水 

下 燕 好 蛋 攻 ,首先 要 讲究 加 水 。 既 不 能 加 项 开水 द FR कक 
आ , 蕉 不 成 重 交 ;也 不 宜 加 生 水 ,因为 自来水 中 右 空 气 , 水 被 烧 开 后 ,空气 排 
Hi, RES, OE Ie HEM ok JIT ENE 
ME परती पिके क कक, AOE REO NE , FROIN , FTA 
家 人。 

(2) विते भ 

पिकवा जयात, REFERER KEK FE WS Sy BVT , 
HERERO Ee SE TEE ॥[:: 
YE फेस 1. 

(3) तप यध प्रत्यय 

पिळ ER BO BID ADD, FEE जक, FE OOF काक, 
RL HAIR, FL, RENAE ARR PED, VOID ER EH 7) 
ERE FRSA DYE कीर, HU FF SETTLE) I . 

(4) FENIAN EEK 

MTR ERNE , Mth 85°C 2 4b So ER , 
SORA BUCA, 21 HEE RFR KK MUR EH किल, कि 
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[oy NERS [i = 


कु 


一 RE RN 一 


“一 ramr 


BREE, BL, FE EOI CEN BIZ FEN, fh कग कि 
HRB, RIO ETERS RRR To 


不 宜 久 者 骨头 汤 


不 少 人 有 尝 喝 眉头 祈 的 习惯 ,而 且 认 为 兹 汤 时 间 越 民 越 好 ,不但 味道 
ग, णून PUN CR 

其 实 不 然 。 动 物 骨 散 中 所 省 的 钙 质 是 很 难 分 解 的 ,不论 是 多 高 的 温度 ， 
ER RHA PHS PS FA COPS YR BOM RRO A XP ATE FI 
FUER REGAN, MEA क्रि, MA Ee IAFF hE Ac 
MASH, SERIA Eh RETESTED HT To पश, विकत ME , 
WR LS HEE CMR T , FEM AGE RF MEM 

FETE R ENT H Bie HR AIRE K HK FH KBE EIT, के 
FEO REINA BHI E AHERN HRN, EME AS 
SHEN CBE, 


त मि #१ पत 


所 前 热 性 调料 , FRAT TD AEH गित 桂皮、 胡椒 等 ， 这些 调料 性 
热 温 燥 , 过 多 使 用 会 使 人 煤 不 能 耐 , 极 易 引 起 一 些 消 化 道 和 小 尿道 病症 

彼 秋 季 广 ,空气 燥热 ,气温 较 高 ,人 体 本 来 就 容易 上 火 发 燥 , 若 再 过 多 食 
用 热 性 调料 ,往往 会 引起 使 秘 .痔疮 HEC BRD BO ,血尿 、. 肾 痛 等 , 问 时 
还 易 引 发 一 些 全 身 性 疾病 ,如 口角 类 .咽炎 पाया JPR EK अक, 
ORME ho OOS 肝病. 肪 结核 , 精 屎 病 等 慢性 病 首 ,还 易 使 病 
情 加 重 。 因 此 ,上 复 秋 季 不 宜 使 用 热 性 调料 RAR . 姜 , 蒜 等 平 性 调料 即 可 
若非 用 不 可 时 ,也 应 尽量 少 用 。 


不 宣 用 白酒 代替 料酒 
料酒 又 称 绍 酒 . 甜 酒 、 黄 酒 等 ,加 热 后 食用 香气 浓 合 、 片 甜 味 美 . 风 味 本 


MRC SE AML MIM, FT EAH EE ON EHTS 
种 维 牛 素 等 ,营养 丰富 ,是 京 调 中 不 可 缺少 的 调味 品 之 --. 但 是 ,在 日 常生 
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Sl emma anti) 


फि, हीस SATE RO यात पतित, RFE STAT, 

料酒 售 有 一 定量 的 乙醇 ,在 只 凋 中 使 用 它 ,有 很 多 独到 的 作用 。 一 是 可 
使 深 看 滋味 而 合 , 起 到 去 腥 句 , 除 异 味 的 作用 ;二 是 能 在 炖 岗 或 炖 鱼 时 与 溶 
解 的 脂肪 产生 酯 化 作用 ,生成 醒 类 等 香味 物质 ,使 菜 葫 溢出 熏 郁 的 香气 , 增 
鲜 提 味 ; “是 能 在 毫 饪 绿色 蔬菜 时 ,使 菜 翠 绿 悦 月 .鲜艳 美观 。 而 白酒 却 不 
能 起 到 这 样 的 作 几 , 央 为 白 消 不 但 乙醇 (酒精 ) 含 量 大 大 高 于 料酒 ,而 及 其 粮 
分 .氨基酸 的 会 最 义 大 大 低 于 料酒 ,将 白酒 用 于 京 调 。 绝 对 起 不 到 料酒 所 能 
达到 的 效果 ,不 但 全 的 滋味 欠 佳 ,还 会 使 全 的 本 味 受 到 破坏 ,所 以 ,在 训 饪 菜 
时 是 不 宜 用 月 酒 代替 料酒 的 ， 


不 家 用 冷水 制 汤 


随 者 人 人们 生活 水 平 的 不 断 提 高 ,大 家 对 襄 调 技术 也 越 来 越 讲 究 起 来 了 。 
PT, AEE IONE REIS PBA SERRE Ei 
Sn, RPATEWOBNETE AS Li BEB HE, HSH: 
ल. 

用 冷水 制 汤 会 损 夫 原料 中 的 车 养 成 分 。 特 别 是 在 城市 中 ,由 于 各 来 水 
中 含有 漂白 粉 ,这 昌 有 消毒 杀 药 的 作用 ,但 却 也 会 将 岗 中 的 维 牛 素 B, 破坏 
掉 ,无 彤 中 损失 一 部 分 营养 素 ， 况 旦 我 国 很 多 地 区 水 质 较 硬 , 水 中 水 碱 ( 碳 
酸 钙 ,碳酸 位 等 杂质 ) 很 多 , 涉 去 除 这 些 杂 质 , 烧 出 的 汤 很 难 喝 。 想 想 那 些 沉 
深 的 水 碱 在 汤 蛙 ,会 让 人 难以 下 咽 的 。 

用 冷水 制 汤 往往 由 于 火候 掌握 不 好 ,往往 会 使 汤 味 腥 爱 ， 因 为 -: 般 家 
姓 用 的 炉灶 火 为 较 小 ,用 冷水 制 汤 刚 开始 考 肉 时 ,由 于 火力 一 时 较 小 ,者 不 
开锅 ,会 出 现 肉 料 被 *“ 措 ” 的 现象 ,使 肉 内 的 血 污 不 能 及 | 时 排出 ,这 样 就 使 者 
出 的 肉 料 发 污 .发 红 , 椒 漂亮 ,市 汤 秆 也 就 泥 沪 不 清 , 其 腥 腕 异味 也 就 混在 汤 
中 ,使 敌 出 的 汤 质 量 大 大 下 降 。 

因此 ,要 做 出 汤 清 味 美 .营养 环 富 的 汤 来 ,是 不 沁 直接 使 用 冷水 的 。 TE 
确 的 做 法 是 ; 几 另 一 口 锅 将 水 烧 上 玫 , 略 吐 一 会 儿 港大 水 碱 , 取 上 部 温 开 水 备 
用 。 
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一 所 ] 


1 on 
ME le 


不 宜 用 热 水 发 木耳 


一 般 人 习惯 于 用 热 涉 发 木 十 ,以 为 这 样 发 得 快 .发 形 好 ,其 实 这 是 得 不 
ERE. 

NRIER I ERTS A REIS THEE RE BARN, Fibhok 
RARER, पाय ERD परवर, फ्रिज नवीदा यी र किन EF #:, 
所 以 ,每 0.5 于 克 王 木 开 只 能 发 出 3 千克 发 好 的 本 耳 。 而 用 冷水 发 木耳 ,时 
回 较 长 ,水 渐渐 地 浸透 刘 本 耳 中 去 ,不仅 加 以 使 木耳 恢复 到 生长 期 的 半 透 明 
RARE 0.5 于 絮 干 木耳 可 发 出 4 干 左 右 发 好 的 木 再。 更 重要 的 是 ,用 
冷水 发 的 不 十, 吃 怎 来 鲜嫩 脆 美 RICE IOAN Frei ME FF ROR, 


不 宜 将 绿 员 着 发 得 过 长 


绿豆 芽 是 一 种 味美 可 三, 而 昌 富 含 维生素 等 营养 物质 的 藏 菜 ,家 庭 和 食 
得 都 可 以 制作 。 但 是 ,有 的 家 庭 在 发 制 续 忌 全 时 证 其 长 得 太 长 ,这 种 做 法 却 
是 不 可 县 的 。 

绿豆 芽 本 是 绿豆 经 萌发 出 丁 的 一 种 蔬菜 , 它 不 仅 保持 了 了 绿豆 原 有 的 车 
养 成 分 ,而 且 兼 有 桂平 无 毒 , 解 酒 毒 . 热 毒 等 功效 ,在 萌发 过 程 中 ,绿豆 中 的 
重 日 质 会 转化 成 天 门 冬 素 .维生素 C 等 成 分 。 据 测定 ,每 100 克 绿 总 芽 中 维 
FER CAHIERS RR E, EBS MRED शतकी 
友 脂 类 物质 就 会 消耗 得 太 多 ， 据 实验, 当 豆 芽 达 到 10 ~ 15 HK FE 
的 营养 物质 将 损失 20 鲍 左右 。 因 此 ,发 绿豆 芽 一 般 不 要 超过 6 原 米 长 ,而 
再 应 以 粗壮 为 罕 。 


FRA 


HAE ROEM RPE MAA MEADE , I OA 61 
RETR SEM RH ER, SORE Cs HT, Hs RE WB YR FS 
MEAP RAR SA 5 HET FS PERC BE 2h HA Hh FSF 
因 酶 缺乏 所 引起 的 多 种 疾病 ， 故 此 ,香菇 被 视 为 菌 类 中 的 珍品 ,分 外 受到 人 
IAS Hc 
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ran) 


HAE, शशश कनिका , TE RING मानि RAF EN 
Fis BD DE HA AER WIESE , EA HS KH , जिम्प्ती 
法 攻 是 不 当 的 。 这 是 内 为 , 理 莫 中 含有 一- 种 核酸 分 解 酶 ,用 混 度 为 80°C HI 
热 水 浸 泡 时 ,这 种 酶 就 会 私 化 于 菇 中 的 核糖 校 酸 ,分 解 册 具有 鲜 昧 的 物质 
一 一 3 -马帮 酸 。 但 是 , 若 用 冷水 浸 池 ,就 不 易 将 这 种 物质 泡 志 ;而 若 泡 发 
时 间 过 长 , 则 会 使 香菇 中 的 鲜 奈 大 大 降低 ,从 而 影响 香 药 的 食用 价值 。 


不 人 家 久 泡 海带 


据 分 析 , 海 带 含 蛋白 质 . 糖 类 .人 而、 钙 . 磷 . 铁 , 胡 此 卜 案 , 尼 克 酸 .维和 牛 素 
BI 和 Bs 等 营养 成 分 ,尤其 础 的 含量 居 各 种 食物 之 首 。 

海带 的 药 用 价值 也 很 向 ,共有 软 坚 散 结 、 镇 咳 平 喘 ME FE EMSS TR, 
主治 申 状 腺 .淋巴 结 种 大 ,对 防治 井 人 性 气管 炎 ei .水 用 SR 
局 有 有益， 医学 研究 还 发 现 , 海 带 的 提取 物 中 有 抗 凉 物 质 。 

济 洗 海 带 的 方法 监 适 当 。 正 确 的 方法 应 随 泡 , 随 洗 . 随 冲 ,把 海带 中 的 
来 质 清 洗 掉 即 可 ,， 京 调 前 ,浸泡 时 间 不 宣 超 过 5 分 钟 。 如 果 清 洗 方 法 不 当 ， 
可 造成 海带 中 部 分 营养 素 的 损失 。 

沫 市场 上 的 及 发 海带 ,一 般 都 浸泡 过 超 ,有 的 甚至 浸泡 几 天 ,营养 成 分 
损失 就 更 多 了 。 


पहि हई 


和 做 大 米饭 时 , 绝 大 多 数 人 都 是 用 自来水 直接 烧 煮 ,这 似乎 已 经 成 了 约定 
俗 成 的 习惯 。 但 是 ,这 种 做 法 是 不 科学 的 。 

末 找 升 的 自来水 中 含有 较 多 的 氯气 ,在 者 饭 过 程 中 ,水 中 的 氨 会 破坏 米 
中 的 维生素 了 ,使 米饭 的 营养 价值 大 为 降低 。 如 果 用 已 烧 开 的 水 囊 饭 ,其 
氢 飞 已 随 着 燕 气 挥发 挤 了 ,因而 可 以 减少 维生素 B 的 损失 ,使 米饭 更 富有 
管 养 ,此 外 ,用 开水 或 纯净 水 者 饭 ,还 可 避免 看 质 自来水 中 的 水 拓 进 人 饭 中 。 
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॥ 0 Cit oY 


' 


- आकि हिथे -， 


不 家 用 “ 面 肥 发 面 


在 些 家 庭 为了 快捷 省 事 , 常 爱 用 * 面 肥 ”? 发 面 做 馒头 或 烙 饼 ,这 是 一 种 不 
ARMA, ERS Eo BERN: 

夏秋 季节 क ग EE 8 पत प्रा, त कितात फि, , 
कह ETETRA वर्तते TRE, त 0०. 

EAE FEC RARE FRA Totes fn Cs Me HE” 
नरकी [र्त], BETS OSE मिय तप, FFA MRS ति ट , £ क 
使 面团 变味 ,使 做 出 的 食品 有 碍 人 人体 健康 。 

因此 ,发 面 最 好 使 用 侠 醇 母 . 干 酵母 或 发 酵 粉 ,而 不 家 使 用 “ 面 取 "， 


者 说 子 四 不 宜 


(]) 不 宜 冷 水 下 锁 

局 子 如 果 淮 水 下 锅 ,会 很 快 沉 底 . 巴 锅 , 烂 掉 ,使 绞 子 变 成 一 锅 糊 糊 ， 所 
以 ,用 饺 子 时 应 先 用 旺 火 把 水 烧 开 , 坎 沸 水 把 饼 了 下 锅 , 然 后 用 鲍 候 轻 轻 向 
一 个 方向 推动 儿 下 ,以 防 饺 子 和 堪 相 粘 连 或 马 锅 底 , 但 切忌 乱 撑 拌 。 

(2) 不宜 盖 盖 者 皮 

如 果 饺 子 刚 下 锅 就 盖 上 锅 盖 性 , 锅 里 的 水 荧 气 排 不 出 去 ,水 营 气 的 总 温 
号 很 容 姐 把 露出 水 面 的 那 一 部 分 饺子 皮 者 破 , FSET TR TIAA , 
THER TSA HOW HE BLL, BEF FRE , LSC ER 
ER MR AR RRCR BRIER THR TEAK 5] 100°C 
后 ,保持 几 分 钟 ,通过 沸水 的 作用 ,不 断 向 饺子 传 热 , 饺子 随 着 沸水 的 番 涂 ， 
也 不 停 地 翻动 ,饺子 皮 就 会 很 快 被 煮 熟 ,而 饺子 汤 仍 能 保持 清 击 下 粘 ， 

(3) तिम क्रति 

RT BRR Do BOF हे , 6 मिन मपली कलात, 
能 促使 锅 里 的 气压 增高 प्रिस मरि पका ज्ञान कळसा, , 便 能 
较 快 地 将 饺子 馅 也 煮 熟 。 此 时 由 于 铵 子 皮 已 经 是 熟 的 了 ,所 以 即便 锅 内 的 
温度 高 一 些 , 饺 子 也 不 会 再 破 。 

(4) 不 宜 中 间 不 点 水 

有 的 人 者 饺子 一 者 开锅 到 底 ,这 是 不 当 的 ,这 样 势必 把 饺子 者 破 。 人 俗话 


了 7 


मन ण 


全 由 告别 对 健康 饮食 的 无 知 -) 


i: "RRS WIKI FIBER, NTRS BRR, 又 
HAE REBT RBS SFE, EEDA BE क्षिणक, LA FoR 
गु केवा STC EE UR THER, CAM FR THIN 2 ~ 3 
IEEE To RRS RISER अवससा ती रिश, KET 
MTEC Tk EME, संश HR BHI ध्व SEER TS 
HERR, शि फि वि पिल कवी. CFE TREE leo Feet 
RNG RT RS FRR. Hate प्रतल, MF 
REL ववा FH SPN HIER ROAR FRc 


ताळे क्ष ऋका 


MAREE SN EOD, REA FE AER, IR 
把 挂面 者 好 。 其 实 , 这 样 做 恰恰 会 起 到 相反 的 作用 ,不 但 难以 达到 预期 的 目 
的 ,市 县 者 出 的 挂 庙会 很 难 吃 

挂 而 (下 切面 ) 本 身 就 很 二 ,将 其 放 人 水 中 后 用 旺 火 猛 者 ,会 使 而 条 表面 
HARES TRH US He EEE REF: EME KSSH 
४६%, midi Hk Sesh L FRR, HME AER PETE SR 6 
RIS Ek TIKI BoA तीचा FTF) ,外 面 发 粘 , 里 
面 却 往往 还 会 丰 硬 心 ,当然 也 就 不 会 好 吃 了 。 

因此 ,性 挂 而 应 采取 的 止 确 做 法 是 用 小 火 慢 毒 ,保持 锅 中 的 水 小 沸 
样 , 既 有 利于 水 分 慢 慢 向 面条 里 面 渗透 ,也 使 热量 有 时 间 慢 慢 向 而 条 里 传 
To HOE CRE RRR, REA AH FE, ज, फ घ 
हे , ड = 

वि पुर, HUES OD ER त , RUD ताज अवक. 
而 且 中 间 要 点 1 ~2 PRON RAEN T 


不 全 用 上 旺 火 者 元 省 


EH TINCT AREA AREA, TEMES, ERA 
Mo EAH 

很 多 人 因为 怕 元 宵 才 不 熟 .者 不 透 , 和 而 入 御 爱 用 大 火 . 旺 火 , 岂 不 知 , 这 
样 者 出 的 元 宵 大 多 是 外 押 软 .里 而 有 硬 心 ,使 胡来 很 好 吃 的 元 宵 也 亦 得 不 好 


775 


rm 


(क > मेह, 


णि fp 


加 ENS PING _. 
प 


hE, |. 

IER ATE BOGE: JK PEK, ARE GU AR, HA] 
子 慢 慢 推动 几 下 , LID रतत , SF aC REE CART NACE DFE, | 
CORK SHAR IS PHOT FEC RR ESIC ATA न , ह 
CIES 


不 宜 用 文火 着 牛奶 


THARP RIA 25h , 便 采 取 朋 文火 慢 则 者 的 方法 ,把 奶 锅 放 在 
炉灶 上 ,很 长 时 间 也 不 开锅 ;即使 开锅 了 ,也 是 微微 沸 深 .不 会 外 浇 ， 这 种 屋 
法 是 不 当 的 . 

用 文火 贡生 奶 ,会 使 总 奶 的 时 间 大 大 延长 ,这 虽然 可 以 缓解 浇 奶 的 丰 
HE A BOA EE HD ETE HUES HA RED HOHE 
HEA NEES FUG, IX EIDE EE SRERIS, कापा कासम: पाम 
DSCREN SIEBRIG , EHCENER CE, MICE SE 3-4 YK KOT, 这 样 
BE ATRL ESTA ,使 奶 保 持原 有 的 营养 成 分 ,又 下 有 效 杀 死 奶 中 细菌 


做 凉菜 一 次 不 宜 做 得 过 多 


凉菜 的 品种 很 多 ,但 大 体 区 分 主要 有 两 种 :一 种 起 冷 制 凉 食 , 主 要 是 上 
生冷 原料 经 腌 、 拌 、 耸 等 方法 制 成 ; 另 - -种 蚌 熟 制 凉 食 , CHEE अ सूक 
Ree SOOM, CURE BMGT EH. 

凉菜 在 做 好 上 盘 后 ,虽然 是 新 鲜 的 ,但 它 术 经 高 温 加 热 ,即使 是 
RE ,因为 已 放置 了 一 定时 间 ,其 新 鲜 度 已 大 大 下 降 ,如 果 丰 乌 上 把 它 乃 
完 , 骨 放置 较 长 时 间 , 势 必 会 使 细 奖 侵 人 ,并 很 快 大 世 繁 殖 。 特 别 是 在 眉 秒 ， 
湿度 大 ,温度 高 ,更 利于 细 匡 的 繁殖 和 牛 长 , 司 凉 菜 更 不 可 过 多 ,只 能 随 做 随 
吃 ,而 不 能 -次 做 得 过 多 ,以 防 爱 到 细菌 污染 , 吃 了 影响 人 体 健 康 ， 


तिक के क 


TEA WF AE AOA REE MAMRIE BER RRR F HERE 
物 。 这 种 做 法 是 不 科学 的 ,是 对 人 体 健康 有 害 的 。 
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”告别 对 健康 饮食 的 无 知 -) 


各 种 搞 癌 制品 部 是 在 铁 制 品 的 外 表 青 镀 上 -- 层 蔷 形制 成 的 。 而 球 琅 里 
含有 球 琅 铬 等 铅 化 物 , 这 是 一 种 对 人 体 十 分 有 害 的 物质 用 挤 赛 制品 盛 食 
物 , 册 于 食物 中 含有 酸 、 碱 、 盐 等 成 分 ,这 些 成 分 极 易 与 提灌 制品 中 的 镶 化 物 
卡 化 学 及 应 ,同时 ,也 极 邹 与 毛 次 制品 来 而 涂 的 釉 彩 起 化 学 上 反应 ,从 而 使 大 
量 有 毒物 质 馈 . 锅 等 进 人 食物 之 中 。 大 右 经 名 食 用 这 种 含有 季 A 
质 . 就 会 引起 人 体 慢 性 中 毒 。 四 此 ,平时 就 应 注意 ,不 此 出 撕 崇 制品 盛 放 食 
物 , 更 不 要 用 护 次 制品 烧 者 食物 ,以 防 受 其 害 。 


不 家 直接 用 煤 火 炉 熏 堵 食 物 


住 日 常生 活 册 ,常会 看 到 有 些 人 在 煤 火 炉 上 或 存 术 器 火 上 如 烤 食 物 ,他 
们 认为 ,这样 烤 过 的 食物 有 一 种 独特 的 香 昧 ,比较 好 吃 , 另外, 这样 经 过 火 
I THE, KR FRR, FMR HE, DORA RFE RFR, 

不 论 是 煤 访 或 木炭 火焰 ,它们 在 燃烧 时 ,都 会 产生 -… 定 的 一 氧化 碳 和 烟 
餐 , 实 验证 明 , 凡 是 售 现 的 物质 在 燃 伐 时 都 能 产生 致癌 性 较 强 的 3,4 र्म 
bbe 这 种 物质 可 通过 皮肤 .呼吸道 和 消化 道 使 动物 和 人 体 敏 痛 。 实 验证 明 ， 
口服 3,4- ASCE SES, AES eR Mie MER SS. Fok, FF 
PARMAR CRRA RP ERENT SUCRE, MAEM, जाट 
निति के TIME, IAS TY ES HSA, MAE ti] 
激 人 的 呼吸 道 黏膜 ,引起 流 泊 和 咳嗽 , 重 者 还 会 中 毒 。 所 以 ,不 宜 直接 在 炉 
Dn: FE 


FEAR LKB 


TA, RAR ARAN RS Me RR 7 RE JICE MA 
气 的 普及 ,也 出 现 了 新 的 问题 :不 少 人 党 在 燃气 炉 上 上 烤 食 物 吃 ,例如 烤 红 暮 、 
烤 蚀 头 王 等 。 这 种 做 法 是 有 些 不 妥当 的 ， 

上 所谓 的 坎 气 ,大 部 分 是 液化 石油 气 和 焦 炉 煤气 。 这 些 拱 气 是 由 内 烷 .再 
烯 . 丁 烯 等 嵌 氨 化 合 物 组 成 的 , 放 湿 人 很 多 杂质 ， 特 别 是 当 氛 和气 不 是 时 , 燃 
烧 就 不 完全 , 便 会 产 牛 -氧化 磺 和 烟灰 ,这 时 烟灰 使 刺 滞 人 的 呼吸 道 藕 腊 ， 
引起 咳嗽 和 流泪 。 更 为 重要 的 是 食物 在 液化 气 的 火焰 上 点 接 灶 燃 ,会 被 严 
重 扰 染 。 煤 气 在 燃烧 过 程 中 ,会 产生 一 种 强 致 痛 物 一 कबल डळ, ATE 
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(__ 


t कि न कि _, 


BRE FUER SSD SME RUT, ON HAAR , AFC 
FR .就 会 使 人 霜 患 疾病 。 央 此 ,在 煤气 炉 上 燃 食 物 是 不 当 的 。 


ARK 


FO A HE ,轻便 ,耐用 ,不 锈 . 便 于 刷洗 等 优点 ,人 们 不 但 喜欢 用 它 
HERR Fb EHC Roo MHA MA BFR ENA 
HT, ERB ABBR HH, 

HERO, SARTRE IRE BEYER, BR REMY 
应 而 形成 铅 化 合 物 。 这 些微 量 的 名 元 素 溶 人 食物 进入 人 人 体 后 ,使 在 肝 、 牌 、 
眶 ,甲状腺 和 脑 弓 织 中 蓄积 。 一 个 人 撮 和 人 的 银元 素 超 过 正常 值 的 $ 倍 以 上 
FF, ETE A BOS. CREME NBER CFCS REE FA 
SESEYE, RPO MERE ELENA VR, LMR FH SEILER NS 
印 及 早 八 ;使 老年 人 患 痴呆 症 。 科 学 家 曾 对 一 名 9 कता णि-कद SHH 
FRC RR AR EAP) SE SHEATH BU, FH AA hn 
元 素 含量 高 于 正常 人 的 6 税 以 上 。 

BAR, SHER IEEE RISA AID FHS BURNER AREA 3 
素 过 多 对 人 体 有 害 确 是 无 疑 的 。 何 况 , 炒 菜 时 不 仅 酸 、 碱 难 以 避免 ,而 且 钢 
SR RH BD i fit ERS ,难免 会 将 帮 掉 的 铝 元 素 洲 进 菜肴 里 。 所 以 ,为 
本 健康 ,不 仅 炒 菜 不 宜 用 馈 锅 ,家 里 如 果 还 有 铝 炒 锅 कतर क, HONS HY 
ख, जमिन 


त F454 औल भ 


FEB AO AGRA CS NET काह, णे LIES A ते, त गक, 
SHURE FILE AAR SNR ज 6, ६८4% न उ नट 
HEAT HHA RC HABE, WEST FRR FR 
来 ,而 是 把 它 贮 存在 铝 锅 内 。 结 果 ,不 到 一 宿 , 铝 锁 便 被 腐蚀 穿孔 ,好端端 的 
铝 锅 便 成 了 废品 。 

这 是 什么 原因 呢 ? 这 足 由 于 铀 与 醋酸 起 化 学 反应 ,生成 的 铝 化 合 物 易 
溶 于 岩 酸 里 , 凋 些 酸 与 铅 又 不 断 起 化 学 反应 ,以 致 铝 锅 由 厚 变 薄 , 直 至 最 后 
窗 筷 破 料 。 因 此 ,在 烧 姜 醋 猪肉 时 ,不 贤 用 锅 锅 , 最 好 用 做 锅 。 当 然 , 收 其 他 
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ज नमी क आ 


FCC EER HE FBSA FRM 
4 BARR ALTE 


HHA EER BATS EEF, AA MRP .坚固 耐用 .导热 快 、 
省 燃料 等 许多 优点 , 普 经 代替 了 铁 制 炊具 进入 人 们 的 家 庭 。 但 是 随 着 科技 
的 发 展 ,入 们 发 现 报 入 铝 赤 多 多 有 损 于 入 体 健 康 , 会 使 和 人 心情 烦躁 、 精 神医 
靡 ,反应 术 钝 、 脑 组 织 老化 速度 加 快 , 埠 译 会 诱发 老年 性 痴呆 和 遇 禹 儿 智力 
发 育 迟 组 等。 出 于 很 多 家 庭 还 有 不 少 铝 制 炊具 仍 在 使 用 ,为 了 避免 使 用 铅 
制 熔 具 使 入 摄 入 名 过 多 之 棘 , 特 提出 如 下 六 个 不 宜 。 

CONES RA SHR a JAHRE 

कर्कर्णिण शिया , RO प्रय, यस्य FFA PSHE SO AB St 
BRAK BABES HS. PUL, FEE SR FON, BS NE FEE HH 
BARBRA, Dit Sar FE, BEER A कमे आओ शह PITRE, NPE RFR 
组 操作 , हमे RAD . 刊 铝 锅 ( 盆 ) 边 壁 或 底部 ， 

(CDR HAE A SEHR ACS th FB 

RRR CHR, OO ARC FEM BFE, 
学 活性 不 同 的 金属 , 当 它 们 以 食物 为 电解 贰 时 , 铝 、 铁 易 形 成 一 个 化 学 电池 ， 
电 弛 作用 的 结果 是 使 铂 器 被 腐蚀 或 使 锡 离 了 进 人 食物 。 

(3) 不 宜 在 使 用 铝 锅 前 忽略 加 热 

铅 的 化 学 活性 很 强 , 它 在 市 气 中 能 很 快 氧 化 ,生成 一 种 致密 的 氧化 腊 保 
护 内 后 沉 不 致 遭 继续 氧化 。 铅 钢 在 使 用 前 略 加 热 ,能 使 首 水 膜 和 油腻 所 撞 
盖 的 氧化 层 破 摄 处 氧化 ,以 减少 铝 在 正式 做 饭 时 的 渗 出 。 

(4) 用 铝 锅 烧 者 食物 不 宜 时 间 过 长 | 

FARBER RAR (कर्ण EP ERT SBE. त, माशी 
烧 者 食物 时 间 越 短 越 好 。 

(CS) NERA A करर क द्र 

RATT FREI , 铅 倪 盛 放 着 芋 或 汤 过 夜 ,这 是 一 种 很 不 科学 的 做 
法 。 这 是 因为 : 某 或 汤 ,一 般 都 含有 盐 . 酸 或 碱 . 它 们 会 与 铝 发 生 一 定 的 化 学 
RN HIER SO, AISA OR FE. HSH . 铝 盆 盛 菜 ( 汤 ) 不 仅 会 天 
大 缩短 其 使 用 太 命 ,而 且 会 使 菜 ( 汤 ) 中 深入 较 多 的 铝 元 素 , 再 食用 对 人 体 健 
康 十 分 不 利 ， 
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झो 


ही, 


CE 


my पोऱ्या 


ह FO 

C6)NH RHEE वक ERR 

MESES , NB MOO MOSS HG BEE, HAO HE rp 
洗 干 净 , 氛 或 烤 十 后 将 其 存放 起 来 以 备 再 用 、 如 时 不 洗 王 净 就 疗 放 ,会 加 
快 其 被 离 锅 ,缩短 使 用 太 命 . 

实际 上 , 随 背 我 国人 民生 活水 平 的 提高 ,很 多 家 庭 都 将 铅 制 忱 具 篷 渐 淘 
汰 , 改 用 不 锈 销 .塑料 等 制 品 ， 而 在 铅 熔 具 上 上 涂 加 高 分 子 材料 也 成 为 新 炊 瓜 
的 方向 ,如 带 特 握 隆 涂 层 的 不 粘 锯 。 旭 果 不 是 经 济 不 许可 ,建议 读者 将 铝 餐 
具 统 统 渔 汰 ,就 为 了 自己 不 要 患 上 老年 痴呆 症 ， 
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第 五 草 FINCH 


不 宜 吃 花生 的 人 


FEAT ERM RI, ABN .者 . 汕 炸 或 者 糖 说 ,都 很 受 消费 者 
的 喜爱 。 但 是 ,下 列 一 些 人 孝 不 宜 享 受 这 道 美 味 : 

《1 切除 胆 闸 者 或 旧事 病 患 者 

花生 含有 多量 脂肪 , 需 朋 计 去 消化 , 胆 赛 切除 或 胜 赛 病 患 者 ,贮存 胆汁 
的 功能 已 形 失 或 疾 对 ,如 食用 花生 ,没有 大 量 的 胆 守 帮助 消化 , 常 可 引起 消 
化 不 良 。 另 外 ,由 于 没有 上 朋 计 贮 藏 ,必然 会 增 如 肝脏 分 泌 胆 洗 的 负担 ,日 久 
大 长 ,将 损害 肝脏 功能 。 

《2) 脖 弱 便 浦 者 

花生 含有 大 量 的 脂 膀 ,有 助演 作用 ， 肠炎 i HER REF 
者 食用 花生 后 ES ,不 利于 疾病 的 康复 。 

(3) 内 热 上 火 者 

IEE EH MER AFORE ORO BRS MS Fk 
上 火 者 ,食用 油 炸 花生 后 ,会 使 病情 加 重 或 久治不愈 。 

(4) 赎 打 损 伤 及 瘀 肿 者 

花生 在 的 红 皮 含 有 促 凝 血 因子 , 跌 打 损伤 BER RACE Met Wit 
血 不 散 , 加 重病 情 。 但 血小板 过 低 背 正好 相反 。 


क्षे" AHA 


月 饼 是 民众 的 传统 食品 ,在 中 秋 佳 节食 用 月 讲 , 既 甜美 可 口 , 又 意境 深 
远 ， 但 是 ,由 于 月 饼 的 制作 材料 较为 将 殊 ,下列 - - 些 人 不 宜 食用 ; 

(1) 糖尿 病 患 者 

月 饼 中 含有 大 量 糖分 ,患者 食 后 会 使 血 柱 增 商 ,如 捍 食 用 过 量 还 会 产生 
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AR नम 


Nan RFE ~. 
MAG विक , 酮 症 酸 中 毒 。 所 以 糖尿 病 忠 者 ,特别 是 需要 每 天 注射 胰岛素 
的 青年 糖尿 病 患 者 ,应 禁 食 月 饼 。 

(2) 胆 宫 炎 MANE 

这 两 种 病人 食用 月 饼 后 ,很 容易 引起 该 病 发 作 , 尤其 是 青少年 患者 , 食 
用 过 包 的 月 饼 还 会 引发 急性 胰腺 炎 。 

(RT CH 

NEE, SHE RAD ER, ATER Er PF], BF EAN 
控制 食用 月 饼 : 

Ca) MLA ie MAE + OO 

EEA TFS PIER, RISA BFA hE A SF TD MRE FEE , 
HE पाळ MRE , FEES SO HORSES 


तह औक ^ 


HERES, NPAT FEE SERN DB, SERN EMR AE NEE tk 
REID HE A oD EMT, HRT FANE FR .食欲 减退 等 
具有 -年 的 治疗 作用 。 

但 是 ,大 量 食用 辣椒 对 人 体 却 是 有 害 的 ,尤其 是 患 有 食管 炎 、 急 性 或 慢 
牲 角 炎 、 胃 及 十 二 指 肠 溃疡 ,痢疾 、 肠 炎 .伤寒 के पाळ ORES A 
等 疾病 的 患者 , 均 不 宜 吃 辣椒 ,否则 ,对 身体 有 省 无 从 。 


不 宜 吃 银耳 的 人 


银耳 是 一 种 理 起 的 扶正 强壮 食品 ,对 年 老 体 误 . 久 病 体 虚 者 具有 进补 调 
养 的 功效 。 然 而 有 些 人 却 不 宜 食用 银耳 。 

EER, A MM EM XE HE, RF 
并 发 呕血 、 黑 便 等 病人 ,经 药物 治愈 后 . 若 进食 银耳 ,可 使 旧病 党 发 。 实 验证 
明 ,如 将 银耳 的 获 半 与 会 血小板 的 血浆 混合 在 一 起 时 ,血小板 其 林 易 凝 聚 。 
医学 专家 认为 , 银 年 中 含有 腺 呵 叭 芽 , 具 有 抗 血 小 板 凝 全 的 作用 。 鉴 于 此 ， 
以 上 各 种 出 血 病人 在 止血 后 的 恢复 期 内 ,不 宜 进 食 银 年。 
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amram ans) 中 下 告别 对 健康 饮食 的 无 知 -) 


तहे 


IE लिक FAH पपतप डप, MATTER SR HH. THE, फि 
往 寄 ,含有 大 其 的 人 蛋白质 和 胆固醇 ,并 不是 所 有 的 人 都 适当 食用 的 , 患 有 下 
THER. 

伤风 .发 热 ,胃痛 EOSIN A EB et IE DTN ; पक .皮炎 RENT ळे 
ज HOA ल BE प VATE RE Es किती EC LAE FTA, Big AE, 
或 少 吃 蟹黄 ,因为 每 100 上 蟹黄 中 含有 胆 国 醇 高 达 460 毫克 以 上 , 食 之 会 使 
病情 明 见 可 重 ; 牌 胃 虚 寒 的 人 , 屹 螃蟹 后 穿 易 引起 腹 靖 , 腹 演 ,以 不 吃 或 少 吃 
HHH ERR, FARGO MATE .胆囊 炎 .肝炎 的 人 , 吃 虹 蟹 会 
HIRE IRE RH. 


不 宜 吃 香蕉 的 人 


全 臣 肉 质 软 糯 , 甜 塞 适 11, 具 有 和 较 贞 的 营养 价 信 , 们 是 ,由 于 其 构成 的 
特殊 性 ,下 列 一 些 人 不 宜 食 用 : 

(1) 消化 道 溃疡 病人 

这 类 人 胃酸 分 小 较 多 , 肠 置 收缩 能 力 差 , 吃 了 香 态 会 加 重 肠胃 病 的 病 
情 , 故 不 宜 食 用。 

(2) 糙 尿 病 患者 

这 类 病人 忌 食 含 糖 较 多 的 食物 .而 香 若 的 含 糖 量 较 高 ,每 100 BFE 
中 含 粮 高达 19.5 克 ,因而 不 宜 食 用 . 

(3) ॐ ॐ कि 

HE AERTS SOM PBL, LAHSA , AFA 
会 使 体内 B 族 维生素 的 消耗 增 大 ,从 而 使 关节 、 肌 岗 疼 痛 加 剧 , 所 以 此 类 人 
不 宜 食 用 。 

CSR ,心力 误 竭 和 水 肿 病 人 

RHE, CONIC EA, Ha SE 
नि 5 टि ACE ODO BERNE HEE SIH , eh RAE, + 

CEN 

AR MRE SEA T EE, SOMES ,不 和 康复 。 
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जा 


न्भ) 


[rr 了 Nk मे फ hr गुरे 


ह 


WEF RNA _、 
या 


不 宜 吃 冷食 的 人 


夏 日 大 气 炎 热 , 许 多 估计 欢 吃 冰 块 .冰棒 HRD ® Ii, FP) : 些 
人 不 袜 吃 冷食 

中 急性 咽炎 , 支 气 符 炎 惠 者 

这 些 人 在 受到 冰冷 刺激 后 ,会 使 炎 钙 加 重 。 

{2) 忽 性 或 慢性 岂 肠 炎 忠 者 

这 些 人 如 虑 冰冷 食品 ,会 加 重 腊 痛 和 腹泻 ,不 利 二 病情 好转 。 

(3) 有 肝胆 疾病 的 人 

这 些 人 如上 蝶 冰冷 食品 , 受 冷 刺激 会 引起 用、 胆 区 疼痛 

(4) 商 和 面 讨 病 . 冠 心 病 患 者 

这 如 人 如 大 [1 吃 汪 块 或 喝 冰 水 ,会 反射 性 地 引起 血 奈 升 凯 ,冠状 动脉 冶 
挛 , 造 成 严重 后 果 . 

(3 月 经 期 的 妇女 

这 些 人 吃 冷 食 , 受 冷 刺 激 会 使 盆腔 血管 痉挛 ,加 剧 采 痛 和 腹痛 ; 冷 刺激 
还 会 引起 子宫 内 血管 扩张 ,从 而 使 月 经 期 血 蓝 增多 。 

(6) /]१॥[, 

吃 冷 食 要 严格 控制 食量 ,应 尽量 少 吃 。 和 否则 ,容易 影响 上 骨 肠 功能 ,造成 
ENE 


तर ह "वर्तक. व 


RDNA , परव शक कर, पपतक, RH MRS. TPE 
味道 鲜美 可 作 食用 外 ,还 具有 治 病 的 功效 ,能 治 消 渴 .利尿 . 清 肺 化 疾 ; 卫星 
之 洽 称 虫 血 , 还 可 用 于 治疗 水 肿 .腹水 , 喘 咏 .糖尿病 等 疾病 。 

位 次 虽然 可 药 可 食 , 颇 受 人 欢迎 ,但 是 有 些 人 却 是 不宜 食用 的 。 

由 于 竹笋 含 粗 纤维 较 多 ,质地 又 较 硬 , 食 后 不 蔓 消 化 ,所 以 ,小 上 ,有 口 
腔 疾患 者 .拔牙 术 后 ,以 及 急性 肠炎 .急性 胃炎 ,急性 骨 肠 类 SAYERS: . 肠 
结核 ,伤寒 . 副 伤寒 等 患者 ANA ATT 

腹部 手术 后 刚 开始 恢复 饮食 的 人 、 骨 谈 病 人 . 肾 结 石 病人 ,也 不 宜 食 用 
(Es 
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”分 种 此 出 对 健康 饮食 的 无 知 -, 


另外 ,能 食 竹 算 的 人 ,也 应 注意 将 其 切 细 NE, RCE HR, LA 
便于 消化 吸收 。 


त A 


MAAR BARBIE HSA T EMEA AHIENAN ER 
Heo RIERA HS BAMHI, Wea TAB TRIE. RSPAS EH 
SHEETS BRE, BA 2 ERT ME TG ARE 
त्रि त , RBS ANE 15 ~ 60 2H ETI MERE AEA EN 、 苯 麻疹 ,头痛 、 
उ स, "एत FE EB WER Fh 

NIG, PEER, NIL ,高 血 正 者 和 产 重 过 敏 性 体质 者 , FEE , तरा 
NEI 


不 宦 吃 着 起 的 人 


散 冶 质 嫩 味 美 、 营 养 丰 窗 .学 右 “健康 食品 "的 美 名 ,不 少 同 家 和 地 区 都 
ECA EAE AR, Ris MITE. 

पि, TPA FH FER IR A RF HBG SNACK, BA 
ILA HH SAFRDAER RIN, FEES A HEE, 


ता खे "४. त हे वव 


豆腐 是 “र्मिक 7९70 I Ei , HEADER, HE RRS .动脉 
FCSN RR HT SRA FMM HONS कि ककत 
物质 和 各 种 维和 后 案 ,因此 常 吃 豆腐 ,能 防止 肥 肚 症 .高 脂 血 症 和 和 贫血 症 , 对 呼 
吸 系 统 也 很 有 益 。 

但 是 ,值得 注意 的 是 ,下 列 一 些 人 却 是 不 宜 吃 豆腐 的 。 

因 豆腐 含 味 哈 较 多 ,故而 味 蛤 代谢 失常 的 痛风 病人 、 血 尿酸 度 增高 的 患 
者 ,不 宜 吃 豆 腐 ,否则 ,将 会 使 病情 加 重 。 

贝 于 号 腐 性 平 寒 ,平素 有 由 寒 者 ,食用 扎 腐 后 会 有 胸闷 、 反 胃 .暖气 等 现 
象 者 ,不 官 吃 豆腐 。 

HIRE MEE, RH AAMT ETH EFA OR, 
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服用 四 环 素 类 药物 时 ,也 不 宜 吃 立 麻 ,内 为 豆腐 中 含有 较 多 的 钙 和 铁 ， 
四 环 素 遇 到 钙 或 狂 , 会 发 生化 学 反应 ,影响 四 丈 素 在 体内 的 吸收 。 


不 宜 多 吃 糖 的 人 


C1) 

प्र ताळ TH, HEN ATAS BM Dh BEBE FIO , he, ik , यपा 
EA DME, FEES NASR 

(2) निभि 

FOF ळरभ त: जिजाई ही, MT ऐकि, REVEL REST, HTS , 
DDN Shik SNE Aki 

(3) 便 秘 ,痔疮 患者 

业 能 减弱 肯 甩 道 的 蜂 动 作用 ,会 导 和 化 便秘 .等 疮 持续 发 作 ， 因 此 ,此 类 
患者 不 宕 多 吃 精 . 

(4) 肾 炎 吊 者 

糖 能 使 血管 内 脂 质 代谢 发 生 混 乱 , 监 糖 过 多 会 引起 动脉 血管 损害 ,加 重 
涌 动 胀 负 担 。 因 此 ,肾炎 由 者 不 宜 多 吃 桩 。 

(5) 高 血脂 种 高 血 坟 上 忠 者 

糖 会 引起 血脂 含量 增加 ,继而 发 展 为 动脉 六 样 矶 化 各 高 血 庄 ,其 至 会 导 
致 冠 心病 。 

(6) 神 经 意 肌 和 神经 痢 串 者 

过 量 的 糖 会 请 耗 患者 体内 本 来 就 缺乏 的 维生素 B, ,不 利于 调节 神经 代 

(7 了) 风湿 病 患 者 
患者 体内 碱 情 备 处 于 缺少 状态 ,多 了 吃 糖 后 ,人 体内 酸性 物质 增加 ,会 使 

风湿 病 加 重 。 

(3) 皮肤 病 患 者 

糖 能 转变 为 脂肪 ,使 皮肤 分 泌 物 进 -- 步 增多 ,不 利于 病情 好 转 ， 北 腑 性 
诡 肽 病 和 月 浴 性 皮炎 患者 多 吃 糖 易 使 病情 恶化 。 
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SON fhennemn an xen 


ततै 


巧克力 是 以 可 可 豆 为 主题 原料 制 成 的 营养 食品 , 含 右 油脂 .牛奶 .乳酪 、 
糖 等 ,偶尔 吃 上 几 据 ,能 让 人 回味 无 穷 。 但 是 有 些 人 人 却 不 家 多 吃 。 

患 有 痛风 、 冠 心病 .动脉 顷 样 硬化 . 肛 石 症 的 人 ,不 宜 密 吃 配 克 力 。 因 为 
多 食 巧 元 万 后 ,可 使 体 肉 脂肪 礁 积 过 多 ,增加 心脏 负 招 ,使 病情 揭 趋 严重 。 

糖尿 病 患 者 不 宜 多 吃 巧 克 力 。 巧 虎 力 中 大 量 的 糖分 进 人 体内 ,会 使 入 
PRA OT FF PE Hl 

AEE FEDERATED ARN AMI EHTS FINED ,一 方面 会 使 
FORO REAL, FS EAN ASE FOBT BAC, HSIN RM 

IA PROSE HIE EH RII BERETS FH FH 
3-5 MB AHIR AME FH पि, CSN 
NFER RM. 


नः जी "६. पब &- ब 


一 般 人 们 都 认为 , 患 病 或 身体 不 舒服 时 吃 些 鸡蛋 ,可 使 身体 增加 营养 尽 
快 好 转 起 来 。 其 实 , 并 非 人 人 吃 鸡 重 都 有 益 , 以 下 几 种 人 就 不 宜 吃 鸡蛋 或 不 
宜 多 吃 鸡蛋 。 

(1) 肝 炎 病 人 

鸡蛋 黄 中 含有 脂肪 和 较 多 的 胆固醇 ,这 些 物 质 都 需要 在 肝脏 中 江 谢 ,而 
肝炎 病人 的 肝 胜 功能 已 减弱 , 吃 鸡蛋 后 会 增加 其 负担 ,不 利 手 肝 炎 病 的 康 
复 。 

(2) 吃 鸡蛋 过 敏 的 人 

有 的 人 在 吃 鸡蛋 后 , 常 引起 骨 痛 , 腹 海 ;还 有 的 人 吃 瘤 蛋 后 全 身 皮肤 起 
疼 子 。 这 都 是 过 敏 证 状 ,有 这 些 症 状 的 人 是 不 宜 吃 鸡 恒 的。 

(3) 发 热 病 人 

人 在 发 热 时 , 因 消 化 腺 分 泌 减 少 ,各 种 消化 酶 的 活力 下 降 , 这 时 再 进食 
高 蛋白 的 鸡蛋 ,会 引起 腹胀 各 腹 海 等 症状 。 

(4) 腹 海 病 人 

腹 演 病人 人 的 肠胃 功能 本 已 减弱 ,再 吃 鸡 蛋 ,不 但 难以 消化 .吸收 ,还 会 加 


ब्त 


mo THR CR जुही 


ह 600500 


剧 腹 演 ,不 利于 康复 。 

5) 高 血脂 和 肾脏 病人 

这 类 病人 也 不 宜 多 屹 鸡 重 ; 否 则 ,不 但 不 利于 康复 ,反而 会 使 病情 加 重 。 

(6) 皮 肤 生 疮 化 脓 的 人 

中 医 认为 , 奖 重 呈 丰 有 “发 物 " 作 用 ,皮肤 生 疮 化 且 的 人 多 吃 鸡 入, 也 会 使 
病情 加 重 , 央 而 和 不宜 多 吃 ， 

(C7) EA EMER 

RAS ति RIAN DIG, US RE TE Pie 


不 宜 喝 和 白酒 的 人 


CASES TASCA 

ARRIETA FIORE, aT SINT MRR , क्क 
MECH Fc 

(2) 

AIG AE HR LAA , FHM, त Us iL 

(3) 哺 乳 期 妇女 

酒精 可 通过 血液 循环 进 人 乳 计 内 ,要 幼儿 上 了 含有 酒精 成 分 的 乳 计 会 
影 啊 生 长 发 育 。 

(4 小 儿 

酒精 会 使 小 儿 体 内 的 儿 茶 酚 胺 售 量 增 商 ,造成 军 丸 发 育 不 全 ,影响 正常 
发 育 。 因 此 ,性 成 熟 前 的 小 孩 不 宜 喝 白 酒 ,尤其 不 能 醒酒 。 

(5) 高 血压 病人 

丙 血 讨 病 人 喝 白 酒 后 ,血浆 上 大 尿 中 儿 某 葬 脱 含 基 就 会 迅速 增加 ,而 儿 茶 
酚 舱 能 升 高 备 压 ,有 引起 脑 出 血 及 状 死 的 危险 。 

(5) 糖尿 病人 

FR ARE ,会 使 肝脏 的 黄 担 加 重 。 

CAEN 

因 酒 精 可 直接 损害 肝 细 胞 ,使 病情 恶化 。 

(8) 对 酒精 过 敏 的 人 

对 汉 精 过 敏 者 若 喝 白酒 , 轻 者 身上 会 起 红斑 ह आ अ, क ठ म 
जनित फरे, 
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MN TT VS 


不 宜 喝 啤酒 的 人 


COME BR FA 

ES STA, BEATE NH Fr 据 研 究 , 啤 消 能 降低 
ji 幕 腊 合成 聊 列 腺 未 民 的 能 为 ,使 当 笑 腕 对 办 和 瞪 的 抵抗 力 下 降 。 则 性 胃炎 
AEM TH HEREC ATIC, HAA RNP F MIHE A USE, fr NTE 

啤酒 at cua FSR ERR, Mik ARE. EX 

HEARNE » 

(2) 哺 乳 期 妇女 

啤酒 是 以 大 帮 为 原料 制 成 的 。 祖国 传 统 医 学 认为 ,大 到 有 回 乳 的 作用 ， 
用 大 麦 芽 制 成 的 啤酒 会 抑制 乳汁 的 分 站 , 故 哺 乳 期 妇女 不 好 人 饮用。 

(3H PRAT 6 6 

(1 FRA BS FEAR EAE NE, ORB SHE, nl 
LACES T ERE. BRIE हवि ET AS MS RD ER ITE TERM, 


不 宜 喝 牛奶 的 人 


牛奶 的 重 和 白质 对 一 些 人 二 有 过 敏 作用 ,用 于 后 旭 的 将 肪 颗 料 较 大 ,不 盟 
消化 ,因此 , 布 些 人 人 木 宜 喝 年 奶 . 

(9 对 牛奶 过 敏 的 人 

FEATS BF 现 腹 痛 .腹泻 等 骨 场 症状 .或 者 吉 现 鼻炎 EN 
等 呼吸 道 症 状 ， 这 类 大 相宜 饮 用 牛奶 

(2 不 附 受 牛奶 的 人 

有 一 部 分 人 体内 乳糖 酶 不 足 , 喝 牛 奶 后 酝 能 将 牛奶 中 的 乳 精 消化 吸收 ， 
MFHT BNR BEEP EOF, FHF RRR WI HK CH 
MRE BEE AUN AEBSF, 

(3) 骨 切除 的 人 

胃 切 除 手术 后 ,残留 下 来 的 肖 亏 很 小 ,饮用 不 易 消化 的 含 乳糖 的 午 奶 会 
很 快 流 估 小肠。 因此 ,这 种 人 不 家 饮用 牛奶 

(4) 上 忠 反 流 性 食管 炎 的 人 

जि पिप विरासत विश ति AEE, BMF CFR ni 
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i PN ले; 


तीज errom , 


a 


入 食管 所 引起 的 炎症 。 这 种 入 如 饮用 牛奶 , 畴 牛奶 含 有 脂肪 ,会 降低 食管 下 
段 括约肌 的 功能 ,从 而 增加 胃 蔽 的 区 流 , 加 重 食管 炎 ， 收 此 种 人 不 宾 饮 牛 
i, 

(5) TEAR ताप 2110.” 

THE ANE HCN me HATES. BU, HRA 
MEM IF , क REA BERBERS शीय, Th SEE i ॥.. 

C6) RAIS HEE RAEN A 

DEF IEA RENEE , FF re NIB UPS HOH Fi BS oH 
PE Ro CIES EE DREN ERT EHH BESO DS RU 
便 ,， 其 发 病 与 精神 因素 .食物 过 繁 有 关 。 此 种 入 饮用 牛奶 后 易 使 此 病症 发 
FCA KF ATE 

CTSA MF 

版 用 铁 剂 药物 后 不 宜 唤 牛奶 ,内 牛奶 中 的 钻 质 和 和 乌 酸 趟 会 妨碍 铁 剂 的 
吸收 ,使 贫血 加 重 . 

(BOM FETE 

FHOIICEAREREE STE ASE BSB भाकर, FE AEDT MLO Hr 
He FINE, SARE ASIEN FEAR E% , 


不 宜 喝 茶 的 人 


MS AE 400 种 化 学 起 分 。 饮 茶几 有 提神 本 脐 .防治 疾病 MEN ४: 
烟 毒 等 作用 。 人 由 是 ,下 列 一 些 人 不 宜 饮 茶 . 

(0 少年 儿童 

条 上 由 含有 男 酸 ,可 使 食物 中 的 铁 沉 省 ,并 可 将 一 价 铁 氧 化 成 : 价 铁 , 使 
铁 无 法 利用 ,造成 体内 缺 铁 ， 上 儿童 时 期 旭 养 成 了 长 期 饮 某 的 习惯 , 易 引 起 缺 
ERO ER I, MOLT HRT ,使 其 智力 (包括 理解 能 慷 、 记 忆 轧 , 反 
应 能 力 ) 和 下降。 内 此 ,儿童 不 如 饮 某 ,更 不 宜 民 其 饮 茶 。 

(2) 党 养 不 良 者 

饮 茶 会 影响 入 体 对 蛋白 质 的 吸收 ,， 茶 中 的 骤 酸 与 蛋 自 质 结 合成 县 酸 蛋 
站 后 ,办 声 道 就 不 能 消化 吸收 了 f。 营养 不 良 的 入 若 饮 茶 ,其 营养 会 风 美 。 

CORO AREER CG 

PEN कन EK HS FIFA RITE, DOE त्रि ३२१, LEU MN BHA ta 
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上 
对 健康 以 食 的 无 各 


女 林 宜 馈 茶 , 和 否则, 易 造 成 大 人 或 胎 几 ,婴儿 贫血 及 其 他 疾 燃 ， 

(4) 脑 动脉 硬化 如 者 

茶 中 含有 听 啡 对 ,可 可 碱 等 物质 ,对 中 枢 神 经 有 明显 的 兴奋 作用 ,动脉 
硬化 病人 人 饮 茶 后 呆 引 起 脑 笑 管 收缩 ,产生 脑 供血 不 足 ,, 汰 此 ,此 种 病人 人 不 己 

CS EO ON 

茶 中 的 里 啡 因 具 有 兴奋 作用 ,会 使 血压 升 高 .心跳 加 快 ,所 以 高 自 蛙 病 
MOOS FREEMAN + 

(6) eR HE ANHRINHE LUT .结核 病 等 慢性 病 患 者 

荣 中 的 电 啡 内 使 人 兴奋 ,会 引起 基础 代谢 率 增 起 ,从 亨 便 这 些 需要 安静 
HSN SCPE RNR EF HOR FOHEHR - 

《31) 使 秘 者 

茶 中 的 苍 酸 有 收敛 作用 ,能 导致 使 秘 加 重 。 


不 宜 唱 可 रः 的 人 


近年 来 ,多 种 "可 乐 " 饮 料 进 人 普通 家 庭 ,成 为 人 们 的 下 常 钦 料 之 --. fH 
KAGAN RESET AEE HIS. Balan hk 
FERC Hu ep HER 和 ~ 80 2 KE). WBE Fh 
fro, BER RESTO, MEA KE PCE A OSE BE तयर कुडता 
Fe HERA BTC, परो, OEP, FA EEA ENS EK 
SAA 


(1) 7२७.” 
एपिस ROCHE, 2 IEF AME 
(2) JL Hf 


ARIEL ERT AF” ILE HBS TEs 

(3) सि सिता BOSSA 

饮 “ 可 尔 " 使 由 酸 分 沙 增 多 , TTR MEDS. BU EOE 
TA, ied SCREAMER OO CRA, EY .苹果 汁 等 

(4) निक 

“ul SR REAPER 5 ASEM BRODER He HS, 
JAE REE TAREE , fh HR ES कम] वकत UE AS 2 तर 
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(चने 


人 





EHNA oR 


वा 


' फक स्स हि .. 


BROAN HBR NESE. 
不 宜 喝 唤 啡 的 人 


随 普 生 活水 平 的 提高 . 凯 啡 饮料 已 进入 千家 万 户 们 是 ,以 下 一 些 人 不 
FEN . 

(1) 

HE RSI SME SY HELE FH FEE BSW, FIFE HER FR HE ANH 
Eiri RAPA Ae AF AE, F HICH SE EK FEN BNE 
ETRE, 

(2) LAA ई 

HIE STREETS AIT FL, य JL POCA IH AE विपी ES AFH FE FF 
कभत CE ELAR EE BT, DR MEARE, 

(3) EF ERR AEA 

斯 啡 橙 的 兴 痛 作用 会 减少 大 的 睡眠 时 间 ,延长 大 睡 的 过 程 , 增 扣 醒 的 次 
कर ,使 睡 上 的 谋 度 变 浅 ,对 和信 旺 的 前 3 小 时 妨害 最 大 、 

CA) कवरता Ii 

FCI CIR, ME CK eerie HS} 
BOAATIEN EF Cattolica hte HER , Ri UCR BFR WA 
CAR FEST, EOE Fhe Re I MTYEES HIT: TEEN HDR HT 
前 两 用 , ik पुश, eer AAs Re EIN TH, ल . 侣 
० 

(5) 

DE OS AER र्मी Sir he, BERG Flake EF ME ,减少 脑 部 血液 流 
चै, रिम. 

(6) 服 用 镇 静 剂 者 

长 期 饮用 嘿 啡 ,会 影响 镇 静 章 的 作用 ,， - 般 讲 ,服用 馈 静 剂 者 每 天 喝 咖 
啡 超过 5 标 ,会 变 得 兴奋 不 安 


CCE व 
ER SR वितीय, AM FRE . 
CBD की. 


Did BI RE FeE RRA SPR FE EIA OO, RECT BES YD 
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NRE RMR) 


HPA MR EFF 

(9) #31 हि ह दी 

HERES aor Oe DOE EF, CRE AR EERIE. Hx 
JE 3d Ah: 4 CME जे, क FN, 

C10) तमी ती 

tf RAAB fr FE AMER , HMC TERSNER ER. OME FR , A 
kh. 

C11) oR 5h CER FE 

WHE ८२ ui FREER FOS RERS OF EE, RCO WL, कफ, UNE , 
कया MC DEH FE FR - 

C32) BPE FLEE FF 

TEE IDK SE FER, IMATE PRETO RAR ,最 好 避 
HER HOHE FERRER EE F 2 TAT FTE EEN Ae पितर 
JH, SCR EEE A 1 5 

(13) पशन झि 

पिशवी 1 ही पित शर्त ERG HR RET ह 
贞 酸 后 结石 复发 ,除了 多 喝 水 以 降低 尿 液 浓度 外 ,并 须 禁 食 富 含 草酸 的 食 
AERTS HR F BUST MAN BIH 

(14) bt 

HE AEH ळी, OE BERS £ FER, MAND Pr AEF 
因此 ,运动员 以 不 饮用 咖啡 为 好 、 


不 i र्ट 冷 श्र 的 人 


冷饮 具有 有 祛 里 降温 、. 消 烦 解 济 . 清 火 除 煤 的 作用 。 因 此 ,在 和 日 帮 类 的 
REA A ER BRL AHR EEE ARE HOEY ES . 

(RENN 

RELA ABER ES NBR , SSE THOR , पक. 
腹痛 MME .咳嗽 等 钙 , RR BANE EA, 6 HOON, फर 
तज चिड धि. 

C2) NESE ETE 

HEBER RRR, RS he SHER A Cis ATA 
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一 


ण) TS I TN 


_ Fe ENE | 


入 至 虚脱 等 地 象 , 故 育 少食 . 


(3) HTM 
大 基 冷 饮 进 入 上 腹 内 ,会 使 了 宫 收 缩 姑 央 , 对 肥 儿 不 利 , 划 区 可 引起 流产 . 
(4) 老 年 人 


EAGER HE wos. 2h EA HE FERC FRA K 

STGECTTCDTEE TE EH FES शिश रट A FR 

(5) RDO च 

कली कश HA EVERY CEE FE. रय fb Fin 
受 损 ,对 寒冷 的 耐 党 性 较 低 ., 故 不 宜 过 多 进食 冷饮 

(6) MR री 

大 展 冷 侈 经 过 食 FS, 07 SEE RE EI FER 5h OAR, REWER 
痛 IR FC EERE BL, RIC, Te LER EO EBSA , TH fn 
BEAD EUR TK 

(7) 正 在 发 汗 的 病人 

不 论 砷 什么 病 , 因 发 热 上 中 作出 计 寺 , 均 不 宜 食 用 冷饮 因为 冷饮 进入 崩 
中 ,可 合体 表 小 血管 收缩 FERS ,使 发 汗 中 目 , 对 散热 十 分 不 利 。 

(8) 蛋 质 虚 寒 的 慢性 病人 

hE BABIN, AFR ,食用 大 量 冷饮 可 导 比 病情 加 重 , 

COURT FEN PE HIN 

由 于 大量 出 计 的 水 分 消耗 多 , 呵 温 至极 ,往往 时 食 冷 詹 ,这 样 会 使 胃 肠 
道 温 度 虑 降 , 导致 汗腺 闭合 ,出 汗 中 止 ,扰乱 散 热 功 能 ,容易 诱发 多 种 疾病 。 


C10) थि 
HEE SEA ST EHO FEE, DB RHE FR , ik 
RENEE RR EK, 


不 宜 噬 胡椒 的 人 


BERS EER, BH RACE, BOGE A MERE, OSU SCSI RFRE , 
使 干 结 , 以 及 胃炎 ART BOGS, HREM. 
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不 宜 吃 久子 的 人 


MT ERR AS NE FEM RFs Hic BEAR HIT AIT 
BERIT, 18] र्यपी. Merle ii T 

FE EON 

MES NRA AMIN. 

气管 不 好 的 人 

TAR TERIIN 


TAREE 


失眠 MR HEE BEER HIRAM ERE A RES BEAR. Ring 
RS. . 牛 站 EE मीशा; RBS RT MH ४५.1 य 

ME’ CRI, HEE BCS, EOP, FE अहीर, I FPG Cif P= ir On UL .是 
HE OK RTT IRF BI) SANTEE HE B( 各 种 豆 类 FE, FEE . 蘑 
शः). 

कलप प], सिध त्रि RHEE KE BM APNE FAR 
肉 जला त अ छ 3 NEF BF EER SHEEN, KRED, शि 
113 BRERA NERF, NRA B- 

IER, SERIE ANIA १ , DEUS REN.‘ FRE RNER AAS 
FR MAN, यप, 

FRE, ऊपर MOOREA MFA CR ,增加 饮食 中 
AJR, PIER FREAD निविकिव क (३.१ विकत त्रक्र I 
FAT HAS bP ZO MR Fb 


क RA प 开 


BEA ,性 味 匡 平 ,可 利尿 、 消 肿 GBA IE, HEBER RT AD 
食 为 妙 ， 

泥鳅 ,性 味 甘 平 .可 暧 中 益 气 , 解 痊 收 兰 ,肝炎 GET SRE MME YF 
FRIAR Hs 
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re HRA SHI Cpe 


NP 





大 黄鱼 ER HSE, Hf EP EAH ,于 林 后 病人 
MOA RH, SRM: 
बुद RRRNE TEE, KA ERMA RH, TAME, TM 


HL .产后 血 虎 有 较 好 辅助 治疗 作用 、 


出 得 ,性 味 导 平 , 洪 补 时 曙 , 闪 所 清热 ,是 滋补 作品 ,， 得 外 镜 木 尽 TR 
AME FR - 


हनि 


点 奶 是 以 号 类 为 主要 原料 制 成 的 ,含有 卡 窗 的 营养 成 分 ,特别 是 含有 卡 
富 的 二 由 质 和 较 多 的 微量 拭 奉 镁 ;此 外 还 含有 维生素 Bibs अ, Mein F 
SOTERA CEASA, tf OTH FH FEE , Fe JIC EK 
MB, SHEUINESTEE FEMHIAT NER Es CGN FF RIL, PF 
ERE SAW FRI, RAM 2 PMTE, IB RANE HEF 
食 षा . 


तहस रकन 


米汤 含有 多 种 昔 养 素 , 有 利于 婴儿 的 生长 发 育 ， 但 不 名 用 米汤 拌和 牛奶 
SRE IE, , LAE FHI EEEE FF A Rs 

牛奶 含有 - MRD EEK 3: MAR A A TEASE 
FEMME ERE Hh FRB BS BIS, HEM SH 
NEUEN EHR, विक MI ACR MUR HAGE ts जरग 
脂肪 氧化 酶 就 会 破坏 牛 录 和牛 的 维生素 Ao SPE AMC NE DK 
SSRIS NE Fat bi AMARA 

POL FRET RR HEE A MUL EMRE AN 
E,ETHR FRE, And: FIC, Oki SFiS पापड, 
NEFF: 
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” “告别 对 健 良 饮 禄 的 无 知 ~ 


FRR JLB AKA 


HFA ICIERET FER FHT, Fi HER EARL FESS REE , 
OC RATHER ME, ER IRA GA FF Bl 
शा: 

ME 0) त्र: क, MIF , [ववा कल्याण HER ,, 
ERB EATS FEMI FF ; 

SACKS MAN ARTE PHAM A ,位 其 中 含有 茶 碱 ,可 使 
MILE OBER, FRR MEN FAO TO SEERA EG EM PEF 
FT UR CAG BOTERTE FE SOC, FF HCE विशी; 

PUK, BAIR BET माप ३, TT FRCL, कशि ता B 
感染 ; FF BERR EE , FUSE ICT EE SURAT , UBER IU MADER, ; 

पर्त, प्रगति HE ES ICA FERNG , कतर मळ क्क KE HR 
所 击 , 更 不 宜 于 婴儿 锭 用 ， 


FRE RLF 


于 多 家 长 听 说 菠菜 里 含有 较 多 的 铁 ,使 经 常 购买 菠菜 ,每 天 给 孩 子 吃 ， 
布 望 以 此 米 参 防 孩子 患 缺 铁 性 贫 面 和 其 他 疾病 ， 芯 实 , 这 种 做 涉足 不 当 柯 . 

菠菜 里 含有 较 丰 容 的 铁 ,这 是 不 错 的 ;但 同时 应 知道 , 首 菜 虫 也 含有 筷 
多 的 草酸 。 出 和 草酸 能 种 食物 中 的 钙 发 生化 学 反应 ,生成 不 溶 于 水 的 白色 沉 
ETHERS. FO Hae REET , Akt EUDORA 1 . 

SBD LIEADTE ECR AMER AHA A PR EAE YC FO चक 
Pio MIRE शी 11 टर पॅट, किक तिर्त्रि.र , TVET FRE 
गो त सार्क वितर्क, स, शा निवळ ie HOE. 但 是 ,由 
FERRET करिशी, तता थिरकले AP .外 .C 等 因此 .禁止 
孩子 吃 菠菜 也 是 林 当 的 。 只 是 不 机 让 孩子 经 常 吃 कलत Bok, 
调 流 六 时 ,注意 先 将 菠菜 用 开水 炉 一 下 ,把 粹 蔬菜 的 水 倒 挤 ,也 可 以 二 搞 -- 
部 分 草酸 ,并 使 之 好 吃 些 (不 青 发 涩 )。 
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CTE 





य पर्ण भतार 


€ t RS ER 一 


FRALRSILR EF 


有 的 家 长 害怕 契 幼 儿 肥 翌 , 便 从 小 只 让 其 吃素 食 , 不 上 吃 或 很 少 吃 向 ;有 
的 哺乳 的 母亲 ,为 了 保护 白 己 的 体形 美 ,也 只 吃素 食 。 这些 做 法 都 是 不 当 
的 , 痢 是 不 利于 孩子 健康 地 千 长 发 育 的 . 

这 主要 是 因 为 维生素 Bl 会 在 各 种 莹 食 中 ,而 它 是 制造 血红 细胞 的 必需 
Ro SMR RIERA LIE ,或 者 哺乳 期 的 母亲 只 吃素 食 ,就 会 使 婴 幼 儿 
缺乏 维生素 Bl , 导 臻 其 患 营养 不 良 症 , 这 样 的 婴 幼 儿 身体 就 会 长 得 较为 狠 
小 ,体重 较 轻 。 因 此 ,对 站 幼儿 及 给 婴 幼 儿 哺 她 的 母亲 ,都 要 求 营 养 平衡 ,以 
淋 食 为 好 ， 


ही र. तः खे 


CREEK 

FMFESRN TPT HPT, JLT HRA BT EIST , 
以 鸡蛋 代替 主食 。 其 实 这 样 做 是 不 当 的 ,往往 会 使 孩子 出 现 消化 不 良性 腹 
油 。 这 是 因为 婴 幼 儿 骨 上 肠 的 消化 功能 尚未 成 熟 ,各 种 消化 酶 分 小 较 少 ,过 多 
地 吃 尼 重 ,会 增加 由 幼儿 的 骨 肠 负担 ,甚至 引起 消化 不 良性 腹泻 。 根 据 有 关 
研究 资料 , 婴 幼 儿 最 好 仅 跨 蛋黄 ,每 天 不 超过 1 个 ;1 ~2 岁 的 幼儿 每 天 或 也 
Ra 1 个 鸡蛋 ;2 岁 以 上 的 幼儿 可 每 天 类 1 ~2 个 鸡蛋 。 

这 是 因为 鸡 重 虽然 营养 志 富 ,孩子 又 爱 吃 ,但 是 让 孩子 过 多 吃 鸡蛋 是 有 
害处 的 。 鸡 蛋 的 蛋 由 中 含有 一 种 抗生素 蛋 由 ,这 种 物质 在 电 道 中 能 与 生物 
素 结合 ,防止 生物 素 的 吸收 , 央 而 会 造成 小 儿 生 物 素 缺乏 症 ,出 现 毛 发 脱落 ， 
嗜睡 .面部 皮疹 烦躁. 面色 苍白 . 肌 张 力 降低 等 症状 ,影响 小 儿 的 正常 生长 
和 发 育 。 因 此 ,即使 小 儿 爱 力 鸡 蛋 ,也 不 可 不 加 限制 地 让 孩子 过 多 吃 鸡蛋 。 

(2 不 家 以 果 计 代替 水 果 

有 些 家 长 认为 ,水 果 昂 贵 , 旦 孩子 吃 起 来 不 方便 ,不 如 买 瓶 装 橙汁 SE 
露 或 情 子 汁 等 冲 给 孩子 喝 ,以 代 蔡 吃 新 鲜 水 果 。 这 种 做 法 也 是 不 要 的 。 因 
为 新 群 水果 不仅 含有 完善 的 营养 成 分 ,而 旦 在 孩子 吃水 时时 , FT BETA NE 
MEE DAE HEBD BEA DT MRE, MEARE i 
工 制 成 的 ,不 但 会 损失 一 些 营 养 素 ,而 且 还 要 添加 诸如 食用 香精 ,色素 等 食 
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RTT का... आ... : जायचय आक 


”告别 对 健康 饮食 的 无 知 -) 


MBSR A ICE HIT EMER Rh HEEB ATE 

(3)A ELIA CE 

OEMS ILE HOE , EN Ei S MR EGET EMR NAHE 
粉 和 所 含 的 糖分 ,在 体内 均 可 转化 为 葡 莉 糖 HURTS HRA , 
च यक्ती RH TTA BTEC EF AEE, Wri hE 
FP EISEN SEH ES ENE EEA SI ET BL I BGT FST 
क्ट, F SOFTHESHEBOE ,影响 出 幼儿 的 生 攻 皮下。 


婴 幼 儿 不 证 务 饮 用 采 计 


除了 母乳 ,没有 市 的 馈 料 比 代 汗 村 适合 | कक्षास 1, SHINS 
岂 讨 很 容易 接受 ,果汁 里 有 证 蝶 的 维生素 CC, 并 了 且 不 含 脂 肪 ,但 有 证 据 表 
了 明 ,2 风 以 下 的 要 幼儿 如 果 天 量 钦 用 时 3j ,会 给 身体 带 来 竹 定 ， 果 计 铁 料 一 
充满 了 他 们 纺 小 的 胃 ,会 使 他 们 食 人 向 减退 ,不 愿意 再 吃 别 的 含有 营养 的 食 
ilo TSC BIER, XN A THE FN A, RHE ISIC HERS CITE 

对 于 孝 些 为 了 限制 孩子 的 脂肪 摄 人 量 ,而 用 有 果 半 去 代 蕉 全 脂 牛 奶 的 父 
母 来 说 ,儿童 营养 学 家 们 的 研究 结果 提出 了 一 项 警告 :医生 们 虽然 认为 过 量 
的 脂肪 对 于 成 年 人 和 大 儿童 确实 会 带 来 极 大 的 捞 害 ,但 同时 又 -- 至 认为 ,对 
2 岁 以 下 的 儿童 不 应 限制 其 脂肪 搬 人 :这 个 年 龄 婴 幼 交 的 生长 发 育 和 和 大脑 
生长 ,需要 奶 制 品 中 的 注 粉 和 脂 防 MTR XM FAV o 

大 多数 父 苹 也 许 汪 有 认识 到 ,数量 并 不 多 的 果 计 就 能 使 儿童 的 饮食 失 
衡 。 几 童 音 养 研 究 专 家 费 马 周 填 说 :如 果 你 把 果汁 作为 提供 卡路里 的 食品 
给 护 子 时 ,你 无 法 给 他 有 矿物 质 和 其 他 营养 元 素 , 而 这 是 要 幼儿 下 常 发 育 所 
Uo Hs 父母 一 蝇 开 始 减 少 芒 子 哆 的 果 计 而 让 其 疏 喝 牛奶 时 , 婴 幼 儿 的 体 
各 鲍 会 半 刻 开始 增加 [; 

最 然 观 幼儿 食品 的 生产 广 家 到 处 鱼 售 翘 装 的 婴 纪 几 用 果汁 ,健康 专家 
们 却 强 烈 建 议 父母 ,在 孩子 1 周岁 以 前 不 要 购买 钦 用 这 类 食品 ，$ 个 月 以 
FAISAL SERRE: HF ~ HAN 1S OA FHI LH 
MER RTe BIDET EAE LER ARE SCIRUS TAB , 
人 莉 饮 用 更 会 导致 消化 不 良 ， 
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ळय, 








हीं 
ष्‌ 


Io KTR 


> 


t कि हिलि 一 


७A खि $ ६+ अह 


HAIR A MIR MN LTAFIE 12 प ळक, LER FRA, SAI FOF, 
不 妨 让 孩子 多 了 吃 些 。 其 实 ,这 种 认识 种 做 法 是 不 当 的 ， 

这 是 内 为 奶 粮 在 刺 作 过 程 中 加 入 了 调味 剂 有 机 酸 , 本 二 又 具有 黏 性 ;天 
HE Fe ERR 2 HME FIN LA EP: ICT ROS AEF 
HE, HEIR DI: FFE UE, पितर क्विक ल Hit Mitt HEME, RE 
ERE BIE T FET UH, कधि REE, KAR EP 
iI LEIA EE FOE FF HER FEM FES OIE WE KE RFF. A , यकर 
FARE CIR AF iE Hf LABS MEER, SUGEEST 


RITE FERN 


FLERE CHEECH NILE, BREN OHO 
IR, eT 健 食 中 墅 幼儿 在 消化 不 良 或 
食欲 僚 佳 的 时 候 , 服 几 酸 后 奶 最 好 ， 因 为 酸牛奶 中 含有 的 乳酸 前 能 帮助 典 
SHE SHH ICH WC  HHTE FR EER CG DREW EER 

Hie, MERE SHR, ER BONED , Bk 2 BEF AEA 
IE EN BE, TEIN IE: HR RESP DR FE EBON DSLR, 8 A AF 
A, MEEER A जव तर: पत , शि FOE AIF SPENDERS AHF IO REN CD BE 
PREF FTF HIER, HLL, पी पतर RBH ERR 
RRP EE EDA 0 NFM Ete AF 9 NE 


EDT क क 


RARE IEE, MARA FE, तापराव २० Be FE 
DJL BREW ERAT BENEATH MEBAST, FES FOF 
HEN, AMET FMEA. 

BEC FB Mata Fu Fes WER 3x FRE ef HIRE 
CROFT FER PE BS MONE FANE MSO CHE STE AK 
内 潜藏 FILE क [| रय, PATER कवके. 
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spent tmz 
I, FHC प EE, FR ETIEASN ILE RT , BRA EES PIES NOEs 
एकत त # 


FEIEFPR 5 BERT, TR आद ल HR HMR. TRAN 
ME OTE, RNA APOC HM HE RH”, AAMC A EE 
不 上 它 ， 有 大 认为 ,竹笋 味道 虽然 鲜美 ,但 是 却 没有 什么 营养 ， 科 学 分 析 证 
明 SPADE NEI SPF EF, FFARR KM tA FE AER 
LESH, FF 100 FOR EEE 4.1 FE HAN 0.1 克 , 糖 类 5.7 HE, 
22 मन ERO ERTS bE MET, HU 
RRR FRE. 

ततर क प्रतने, TET CBRE ENE NE Shee WEE 
MERU RE, MRR FR ARES , BUA XT FE HJR 
WRI. JCAEAETEE KC REE, विवि पी EM RRR, IR BE ति 
HF THEOREMS, MI 2 पि HME , 患 何 屡 病 。 为 据 研 究 , 多 吃 竹 
并, 还 会 妨碍 对 锌 的 吸收 和 利用 ，- 上 月 缺 锌 ,就 全 俩 儿童 发 年 营 状 本 良 SK 
发 育 缓 异 ,智能 低下 等 症 。 因 此 ,1 OTF HOC ENHE EIEN MR, 
TERRE BT ELON , 


ॐ त च "कर्क # 


TETAS SU IEC, RICE TMM SA मक, EMH HA, 
便 放任 孩子 大 量 食 用 香 巷 。 伺 居 , 近 年 来 药理 学 家 们 研究 发 现 , 多 吃香 世 对 
健 幼 儿 来 说 是 不 划 的 ， 

FRM A MS - 凑 色 胺 ”的 物质 ,这 种 物质 过 多 会 引 
起 表 肠 切 能 类 乱 。 所 以 ,全 巷 虽然 味道 甜美 ,富有 谊 养 ,但是 对 婴 幼 儿 来 说 ， 
PENA SEE, RTE A GREK. 


RAF 


有 些 年 轻 的 父母 认为 果子 露 与 新 鲜果 汁 是 一 样 的 , Fae Ee कोश & 
儿 喝 未 子 露 。 其 实 , 这 种 认识 是 错误 的 。 困 子 露 与 果汁 完全 是 两 码 事 ,果子 
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यी धन पेश, 


a Hte य्य 


वा 


i 


अकि घ्य हिउ ठि ~ 


FE MRRATART, ET RAIL HE. 

ROSIN TE A MTB , 它 除了 了 合 在 白糖 和 樟 栋 版 外 , 
还 会 在 ERICA, Hie TFET SD RNA. xx 
RAIA ECAR EASES MS MRA TAR TERT, 上述 物质 
进入 导体 后 不 能 尽快 排出 , RTE AON 2 MR A JL ESAT BES CI , ॥.॥ FA 
FAA SRS HET RK 


त % म्प 


RS CULTS AH I TUN YC 
ACAD ALR, A, 20 ENBN DB HUNRBTNR , HR 
和 脂肪 酸 , 婴 幼 儿 长 期 过 多 食用 动物 性 脂肪 ,会 影响 钙 的 吸收 ,并 避 造 成 成 
年 后 血脂 与 血 中 胆 岗 醇 不 正常 ,导致 心血 管 疾病 。 放 植物 性 脂肪 中 所 合 的 
EIEN AUER LEE METRO, byt, Ys 
LED EF HITED क, FH Sve sto 


DILIEIT ENR FICE, RHE, H. 缺 乏 明 我 控制 能 万, 届 到 爱 
也 的 食物 就 起 劲 吃 ,一 天 到 晚 嘴 不 闲 。 这 样 贪 吃 ,是 会 伤害 身体 的 ,应 予 控 
i 

(1) Re RMR 97 

RARE , HH Beh MRD 5 EE KBAR MCR HHH UD 
了 ;大量 糖 类 进入 人 体会 诱发 血 中 胰岛 索 升 禹 ,使 血糖 急剧 下 降 .这 对 以 精 
为 唯一 的 能 源 的 大 脑 来 说 ,犹如 釜底抽薪 ,对 大 脑 是 极为 有 涯 的 。 

(2) 贫 吃 会 换 制 大 脑 智能 区 域 的 生理 功能 

人 的 大 脑 酒 动 方 式 足 兴奋 和 抑制 机 好 诱 导 的 ,过 量 进 食 ,会 使 大 脑 的 机 
应 区 城 长 时 间 兴 奋 ,邻近 的 大 脑 区 域 则 会 相应 挤 制 。 这 个 区 域 若 经 常 处 于 
抑制 状态 ,智力 就 会 越 来 越 差 。 

(3) हिट 

JOR REI BK MEER FR PEMA EC BT ETA HE, POM Rh 
秘 。 便 秘 时 ,食物 及 其 残渣 久 积 于 肠 道 ,经 细菌 作用 会 产生 大 量 有 沉 物 质 
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STE TTT 


经 吸收 进入 血液 后 , 2 EN RENEE THE , DAU Be EY RENT A FMA 
(4) NE BEE TR RHE ff 
FPR ERM FEN — EFF SF RE KES Fo SRK EITM 
TRIN fie PMN, FEAT FF WEN) 


RHE NIE 


糙米 是 许多 人 喜欢 食 用 的 -种 “* 粗 "类 食品 。 食 用 糙米 能 预防 动脉 硬 
化 .糖尿病 .脚气 病 等 多 种 疾病 ,对 防治 皮肤 厅 糙 .青春 冶 .皱纹 等 效果 也 较 
绷 显 ， 内 而 ,糙米 成 了 很 多 家 庭 几 爱 的 主食 然而 ,专家 们 发 现 ,少年 几 间 
长 戎 食用 糙米 邦 是 对 健康 不 利 的 . 

FEA SNES RAAT “Ek” AA 
ARE FINE MEARS परकी 8:२१, AIOE FHT Rn 
लि, RNR RR 2 त FOTO ETHOS रहा 
AER AURIS ATL EAE MOSER UE , 据 测定 ,精米 
除 钙 , 铂 矿 物质 及 维生素 फस णकत, RECITES IL FM KIL. १४ 
AERATOR RRR मकर — ett Fe BO RMSE hi 
पप STEREO EM TEESE SA RHE PN 
吸收 钙 . 铁 的 特殊 成 分 ,经 常食 用 糙米 者 芳 不 能 摄取 比 平常 多 5 倍 以 上 的 
钙 . 铁 量 ,和 人体 就 会 因 钙 . 铁 缺 三 而 产生 贫 而 及 上 骨 巾 脆弱 等 疾病 。 少 年 儿童 
正 处 于 生长 发 育 时 期 , 钙 PN, EY EAE थ] केक ह 
WENAA NIT: BIH BI 可 以 通过 食用 红色 蔬菜 .水 果 . 办 类 等 得 到 补 
充 ， 


不 例 让 和 孩子 吃 得 过 多 


A TEETH ALE, JDRF WEEE TW EU We 
些 。 为 此 ,有 些 家 长 还 在 日 常生 活 中 ,设法 多 为 孩 了 安 撞 一 些 高 众 和 白 . 高 胎 
肪 等 高 热能 食物 。 其 结果 是 孩 了 可 能 长 得 脖 有 的 ,但 其 身体 素质 却 许 不 好 。 

TIERS DSA eh FT, MR FEL EAR Ee 
He ABT SR SIENA, hs CRINGE, AE 3 PRL IE 
HEE HT 20% , 51 30 SLE SEH 80% ~ 90% कळी. तितला 
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1 一 一 一 - 


“ग 


a TR [भ 


一 न 5 BFE FF 本 


仪容 易 造 成 妃 形 脚 . 悦 平 足 等 畸形 ,而 且 肥 胖 症 是 诱发 心 而 管 病 的 主要 原因 
To RTS EMMETT, Fh HH BSE GL, be RRR Me AG FA 
速 分 泌 , 肝 脏 无 休止 地 分 解 पती विक. A MA, ME BEALE FIT 
泌 系 统 的 功能 失调 , 影 喇 护 子 下 党 的 生长 发 育 、 内 此 ,不 姐 证 蕊 手 吃 得 过 
多 ,而 是 应 该 让 核子 科学 进食 ;不 宥 计 孩 子 大 电 吃 识 全 白 ,高 热量 饮食 ,而 是 
WETS FETA 


切 不 可 盲目 给 小 儿 吃 补品 


和 些 家 长 叭 恶 护 了 和 牛 长 发 育林 良 ,加 上 经 不 作 各 种 广告 的 诱惑 , 便 常 党 
不 经 区 生 指导 ,随便 给 防 于 吃 各 种 各 样 的 补品 。 家 长 的 用 心 虽然 是 好 的 ,但 
己 不 知 这 种 好心" 往往 会 得 人 天 相反 的 结果 

家 长 们 应 该 明白 ,小 儿 身 体 各 部 分 发 育 还 没有 成 熟 ,每 天 舌 要 的 是 各 种 
合理 的 营养 素 , 如 肖扬 质 .脂肪 .碳水 化 介 物 ,维生素 等 ， 只 有 保持 各 种 营养 
素 的 平衡 , 才 最 有 利于 核 了 的 成 长 。 如 果 不 经 医生 指导 ,不 经 检查 ,就 随便 
给 护 子 乃 补 品 , 基 全 吃 补药 ,不仁 不 会 对 护 子 有 有 什么 好 处 ;相反 ,势必 会 打 乱 
营 章 素 的 平衡 ,影响 正常 营养 素 的 吸收 ， 这 就 窑 易 引起 冉 肠 功能 豪 乱 ,导致 
消化 不 民 ,产生 腹泻, 进而 给 孩子 的 生长 发 育 带 米 障 和 但， 因此 ,如 果 没 有 经 
医生 的 确诊 ,是 不 可 随意 给 孩子 星 补 此 的 。 


FRAKES HR” 


A, LIRR AE TRS Hh FATES. A 
JRE FATA, MMAR ME, 

研究 表明 ,儿童 经 常食 用 含有 人 参 . 蜂 上 区 的 食品 ,会 引起 性 特征 发 育 
异常 。 这 类 补品 售 激 素 有 刺激 作用 ,能 促使 儿童 闹 重 体 分 泌 过 多 的 生长 素 
和 性 腺 刺激 素 ,通过 乘 体 一 一 性 腺 素 的 作用 ,使 性 腺 过 分 泌 大 大 增加 , 从 而 
引起 儿童 性 异常 发 育 ,表现 为 女童 屯 房 发 育 .月 经 过 早 及 男 音 胡须 早 现 ， 肯 
日 食用 含 微 量 元 素 的 食物 ,对 儿童 健康 同样 有 害 无 益 。 特 别 是 妃 童 对 体内 
并 不 缺乏 而 盲 日 大 量 摄 和 人 的 微量 元 素 极为 敏感 。 如 铁 质 报 人 过 多 ,由 于 铁 
不 能 及 时 从 永 中 排出 , 即 在 于 脏 .淋巴结 等 处 沉积 ,可 导 敏 肝 硬 化 和 糖尿 病 ， 
其 至 可 请 发 瘤 症 。 补 三 不 当 会 出 现 脱发 .指甲 发 脆 , 易 疲劳 ,激动 , 胃 肠 功能 
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ह 
क्त 


OE SRR REN) 


करप. , शिश ट नित वी SE. ARIAS HER, F Rite VR Fi WM 


SHE SO Te PRA, IO वित 维 牛 索 主 要 有 有 维 沾 论 ADCs, 
EEA A परज Rh TE BCH TRAN: .食欲 缺 三 .体重 减 轻 、 贫 
ML PUB SF EMR EEA EK DD, 会 引起 发 热 MN ERA ,体重 下 
降 FE FRE E COREA BG SER HE 
BRA Ed MHL. 

TARE DOERR AHR AMBIEN tLe 
EHR प जॉ अर RS, Ae SEH, 


NILA MAM RE 3% 


PRICHARD LADEER ,总 想 千 方 碑 让 让 和 孩子 多 了 乃 一 些 
东 两 ,以 使 尽快 给 他 (她 ) 补 养 补养 ， 这 种 想法 虽然 基 可 以 理解 的 , 仙 这 种 做 
法 却 是 能 提 仙 的 ， 

这 是 因为 候 子 刚刚 病 息 , 盟 然 体温 等 表 徊 - : 些 现象 直 常 了 ,位 其 体内 的 
Pa CORTE , 肠 等 ) 功 能 尚未 恢复 止 常 ,分 泌 的 消化 梅 沿 不足 , 苛 消 化 和 
IRE AMAR XA SE RH, FEB Bre, -此 难以 消化 的 高 蛋白 .高 脂 
BH RD BIAS MTE Hho fo; AO -时 难以 消化 得 了 ,调和 量 会 造成 短 
期 内 器 食 。 这 虐 不 但 达 不 到 加 快 给 孩子 补养 的 目的 ,相反 ,会 影响 孩子 身体 
的 尽快 康复 。 因 此 , 当 小 儿 得 病 初 全 后 ,不 但 不 应 让 其 多 食 , 而 是 应 该 暂时 
限制 其 食量 ,让 其 吃 些 易于 消化 的 稀 弦 ,. 蛋 汤 类 容易 消化 的 食物 。 随 着 身体 
状况 的 不 断 好 转 , IE HOE HEM A 


不 宜 让 小 几 藉 量 吃香 肝 油 驳 


RHR ERD CHR ti PHIL, RENE EH . 刚 学 走路 或 
出 牙 晚 的 小 儿 贝 大 量 服 用 负 有 于 测 丸 ,这 是 不 当 的 。 

鱼肝油 含 下 富 的 维生素 AMI DAES PEE TFS MAE aE 
维生素 D 的 10 倍 。 在 治疗 斧 偿 病 时 ,人 们 常 以 维生素 D 的 含量 来 计算 药 
若 , 而 忽略 了 维生素 A 的 含 民 ,结果 往往 会 造 战 维生素 AN, A+ 
现 是 患 儿 前 转 、 下 肢 、 显 部 及 后 枕 部 出 现 移动 性 甘 痛 , 常 笠 有 软组织 肿胀 和 
坟 痛 。6 个 月 以 内 的 小 儿 吕 有 颅骨 软化 两 于 部 突出 前臂 与 小 腿 肿 胀 与 疼 
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जय > YT Cres) 


一 一 一 


MENS RIB -- र RE ROTI ... 
HER SOR TH ARE , त HBCNE HE HF BOS CTE VE प करे, FH ARH 
ककि, TSAR A BRRAAR ROI, BRD AT tik sx TE 
食欲 减退 ,消瘦 .乏力 ,烦躁 水肿 和 鼻 出 血 等 。 因 此 ,如 小 几 出 现 发 育 不 良 、 
有 何 偿 病征 候 , 须 服 鱼 肝 油 元 时 ,应 在 医生 指导 下 服用 ,避免 服 鱼 肝 油 计量， 
带 来 不 良 后 果 . 


FRAN FAK 


POEL RETR RENE ENE LAG RRs 

FAVE, THEE MH FHS RIPE 77, MF SUE )L FRR 
BOOT ORO Be किण्यात, क्षक BD FERRI 8 ER 
缩 , 由 隘 分 刻 减 少 , 消 化 功能 降低 ,久之 即 可 引起 消化 不 良 ENE A % MIE 
等 家 肠 病 。 男 外 ,小 儿 咽 喉 部 的 恭 膜 受 大 量 冰冷 刺激 ,使 咽喉 部 抵抗 力 降 
IR, ERR OE 咳嗽 等 症状 ,甚至 引起 扁桃 体 发 炎 等 病症 。 


儿童 吃 糖 八 不 三 


(1 不宜 吃 精 过 多 

糖 是 不 含 钙 人 性 食品 , 吃 粳 过 多 ,儿童 机 体会 旦 弱酸 性 ,从 而 消耗 人 体 里 
的 钙 。 天 长 日 久 , 会 影响 儿童 的 骨骼 发 育 。 

(2) 不 宜 睡 前 吃 精 

儿童 睡 前 吃 精 , 糖 中 的 酸性 物质 易 使 牙齿 脱 锁 ,溶解 .形成 锯齿 ,影响 其 
牙 货 生 长 。 

《3) 不 宜 饭 前 吃 粮 

刁 能 抑制 消化 液 的 分 泌 , 如 果 饭 前 吃 糖 ,影响 食欲 。 长 此 下 去 ,还 会 影 
啊 消 化 功能 ,引起 儿童 营养 不 良 ,导致 疾病 发 生 。 

4) 不宜 口 中 含 精 过 久 

口中 含 糖 过 久 ,容易 造成 口臭 和 形成 肾 此 。 

CSN EEE 

酒 心 糖 吃 起 来 别有风味 ,但 儿童 不 宜 食 用 。 因 为 儿童 皮肤 表面 的 血管 

”很 丰 窗 , 骨 黏膜 也 比较 娇嫩 , 吃 了 酒 心 精 之 后 ,往往 会 使 皮肤 血管 扩张 变 粗 ， 

चि FRE परक, HH वादा वजे A PHBE .咽喉 刺 痒 ट्रक क .腹部 烧 
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SON hanna 


灼 感 等 症状 ; 重 者 会 使 儿童 精神 不 振 MERE UREN, शा, F HEIL 
童 吃 酒 心 糖 . 

(8) 皮肤 感染 的 儿童 不 宜 多 喉 糖 

血 往 噩 是 葡萄 球菌 生长 繁殖 的 条 件 之 一 ,可 造成 皮肤 感染 ,溃烂 ,经 常 
复发 .久治不愈 。 因 此 ,儿童 一 日 患 有 脓 疱 疮 .化 腔 性 疝 肿 等 皮肤 感染 ,应 严 
榈 限制 其 吃 糖 量 。 

CNEL SO TR 

据 报 道 ,有 的 儿童 因 吃 含 糖精 的 食品 较 多 , 患 了 再 生 障 碍 性 贫血 症 , 有 
的 则 和 患 了 急性 淋巴 细胞 性 白血病 { 血 癌 )}。 世 界 卫 生 组 织 建议 ,在 一 定 范围 
习 限 制 使 用 糖精 : 因此 ,从 卫生 保健 的 角度 考虑 ,不 宜 在 儿童 食品 和 饮料 中 
使 用 糖精 。 

(8) 不 宜 让 儿童 长 期 星 葡萄 糖 

有 的 家 长 把 口服 简 萄 糖 作为 渡 补 品 ,长 期 代替 白糖 给 孩子 吃 ,牛奶 . 米 
饭 ,开水 中 都 要 加 入 葡萄 糖 ,这 种 做 法 是 不 当 的 。 这 是 因为 口服 和 葡萄糖 吃 想 
来 甜 中 带 微 苦 , 并 有 一 定 药 味 ,不 如 白糖 和 冰糖 好 吃 , 多 吃 几 天 甚至 几 次 , 孩 
于 就 会 感到 厌烦 ,影响 食欲 。 另 外 ,食用 白糖 , 先 要 在 租 肠 里 经 过 消化 酶 的 
水 解 作用 转化 为 葡萄 糖 才能 吸收 ,而 食用 葡萄 糖 则 免 去 了 “转化 "的 过 程 ， 直 
接 就 可 由 小 肠 吸 收 。 如 果 长 期 以 葡萄 糖 代替 白糖 ,就 会 造成 胃 肠 消化 酶 分 
沙 功 能 下 降 ,消化 能 力 减 退 ,影响 葡 萄 糖 外 其 他 营养 素 的 吸收 ,会 学 致 儿童 
贫血 .维生素 及 各 种 微量 元 素 缺 乏 , 插 抗 能 力 低 下 等 。 因 此 ,长 期 给 儿童 星 
葡萄 糖 是 对 儿童 健康 不 利 的 ,不 宜 为 之 。 


LEKKI 


(1 不宜 用 彩色 餐具 

很 多 陶瓷 器 四 图 案 的 主要 原料 是 彩 和 炎 , 而 彩 炎 中 含有 大 量 的 铅 。 पि रि 
食物 可 把 彩 釉 中 的 铅 溶 解 出 来 .与 食物 同时 进入 儿童 体内 。 如 果 儿 童 体 内 
窜 铅 量 过 高 ,可 影响 儿童 智力 发 育 。 涂 漆 的 答 子 同样 有 乱 险 ， 食 不 仅 可 使 铝 
溶解 于 食物 之 中 ,尚且 剥落 的 漆 块 可 直接 进入 消化 道 ,增加 慢性 处 中 毒 的 危 

(2) 不 宜 用 尖锐 的 餐具 

由 于 儿童 (特别 是 幼儿 》 定 位 能 力 和 平衡 能 力 较 差 ， 如 果 选 用 尖锐 的 刀 
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|. 


° RS FT ~ 


久 或 薄 品 饭 攀 进食 , 易 将 口 情 刺 破 ”儿童 生性 好 动 ,又 所 跌 跤 ,从 而 可 增加 
其 进餐 时 外 伤 的 概率 . 

3) 不 宜 用 难以 清洁 的 餐 贞 

HE ACER FEE RIS FONE SEVERE AL FE, 
AHEM TAH Ae (RIE, Fie JU EIRENE NL 


कति की ई 


糕点 由 于 花色 党 多 OAR i ME Fi MICAS AMIE 
ROSE IL ER FEUER HEE TEE SORE LAE . 糖 . 面 为 
FIER, FoR PISS RR TF JEM Rr, EH AR HIP 
केक र्र ही. 

HIRE FURIE CH BUS FF शिपी१पर्प वेळेची साता ENE , HA Hh 
于 孩子 的 健康 、 因 为 这 样 不 仅 会 影响 孩子 的 食欲 ,使 正餐 食 量 减 少 , 还 会 使 
孩子 不 能 得 到 所 需要 的 各 种 营养 素 , 易 上 造成 营养 不 良 ; 而 且 由 于 糕点 售 精 
TE RA Bis, ERNE, ENE HA IER A 


儿童 不 实 多 吃 加 工 食品 


如 今 , 很 多 家 长 喜欢 给 孩子 买 那些 花花 绿绿 的 休闲 小 食品 ,如 膨胀 类 的 
是 条 . 募 片 . 雪 饼 , 凉 果 蜜 馈 类 的 话 梅 ,打上 月 等 ”这 是 不 当 

PCR RTE, wk PIA: A Ebi .食用 方便 ,因此 和 孩 
THRE SRE Rats TOE, ICESIEMT AR Ks EA फकिरा. 

这 是 因为 加 十 食品 在 加 工 过 程 中 ,要 湛 加 色 索 ,和 否 精 .防腐 剂 等 人 工 合 
成 物 。 这 些 物 质 对 成 年 人 的 健康 影响 不 大 ,但 对 于 尚 末 发 育成 熟 .解毒 排 赫 
功能 尚 不 完善 的 儿童 来 说 ,这 些 化 学 物质 在 体内 逐渐 积累 ,可 能 引起 慢性 中 
毒 ,影响 其 健康 与 发 育 。 另 外 ,由 于 加 工 食品 存放 时 间 长 .加 芽 时 又 经 高 温 
消毒 ,食品 中 维生素 损失 也 较 多 ,因此 , 妮 草 还 是 以 客 吃 新 鲜 食 贞 . 少 吃 扣 下 
食品 为 宜 。 
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人 प पीकलनकक्रडरिक्षळश्रा) 


एडन 


ROA RFR IAAI FR TEA ThE, KF 
RSE का तप, VE BEB RAIA FEN TE HAD AH FETE 
如 取 过 程 中 ,经 过 酸 、. 磊 EI FILER, VERE RE DMEF BFS ILE 
EER THERES . 琼 此 等 ,部 属于 腾 食 盾 维 , 不 易 被 消化 吸收 ,如 果 吃 
得 过 多 ,还 会 影响 人 体 对 重 口 质 . 异 肪 的 消化 吸收 ,也 会 降低 对 铁 . 锌 等 矿物 
质 的 吸收 率 。 另 外 ,果冻 中 还 加 大 了 了 大工 合成 色素 .食用 香精 FH] .酸味 
剂 等 。 因 此 , 吃 果 冻 对 于 童 的 生长 发 育 并 滤 在 多 大 益处 RPE MT. 


IE EEE ENN) 


IEA RAHA 90% EN SHE, MSIE MARE HK HRA 
脂肪 ,对 儿童 的 生长 发 育 是 不 利 的 。 

这 屁 因 为 儿 鞋 的 生长 发 育 民 需要 各 和 促 营 养 素 比例 天 当 的 饮食 的 ,， 市 脂 
肪 ,从 能 供给 大 体 大 其 的 热能 ;而 且 由 于 其 椒 易 消化 ,在 骨 内 停留 时 间 较 长 ， 
使 人 有 饮 腹 感 , 还 影响 对 其 他 蔬菜 、 食 品 的 进食 景 。 另 外 , 吃 肥 肉 多 了 ,过 多 
的 热量 在 体内 会 变 成 脂肪 著 积 起 来 ,很 容易 使 和 人 发胖。 而 儿童 期 肥胖 常常 
会 叶 致 成 第 后 的 乳 胖 ,进而 成 为 襄 血 压 , 动 脉 硬化 糖尿病 等 疾病 的 前 奏 。 
INDIR: SANTEE AAS 


几 素 不 定 言 目 食 用 强化 食品 


不 少年 轻 父 母 , 既 不 知道 核 了 是 否 缺 乏 背 养 素 ,也 不 了 解 强 化 食品 所 伟 
的 营养 成 分 ,就 经 常 育 目 地 购 头 - 些 强 化 食品 给 孩子 食用。 这 不仅 对 孩子 
的 健康 无 益 , 其 至 还 会 造成 不 良 后 果 。 

目前 市 场 上 销售 的 强化 食品 多 数 含有 丰 窗 的 氨基 酸 、 铁 .维和 牛 素 D 等 ， 
用 以 补充 人 体 之 不 是 。 根 据 需要 合理 地 食用 其 些 强 化 食品 是 必要 的 。 不 
过 ,需要 明确 的 是 ,由 于 人 们 生活 水 平 的 不 断 提 高 ,饮食 结构 发 生变 化 ,一 些 
从 帘 的 营养 素 已 经 从 食物 小 得 到 充足 补充 ,如 果 圭 米 “ 强 化 ", 就 会 适 得 其 
反 。 有 的 学 者 做 过 这 样 的 实验 :对 两 组 动物 分 别 用 鱼 肌 般 请 粉 喂养 ,其 中 一 
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四 वाप (व) 


क EE Ein és Pe > MS Eno -， 

组 另 加 0.25 双 的 赖 氨 酸 。 结 果 发 现 ,添加 赖 氨 酸 的 那 组 动物 反而 生长 得 不 
好 ,、 后 来 得 出 了 结论 ,因为 鱼 肌 和 旦 白 粉 中 所 含 的 赖 氨 酸 组 成 是 完全 半 衡 的 ， 
再 添加 赖 氨 酸 便 破 坏 了 震 来 平衡 的 组 成 状态 ,使 动物 的 生长 发 育 受 到 障碍 。 
FUT IRBs NESE OE Rit BA RR Ht 
FF RRHTR dhs 

合 铁 .维生素 DD 等 强化 食品 ,食用 过 多 也 会 产生 严重 后 果 .， 人 体内 会 
铁 过 是 ,会 导致 头痛 .食欲 下 降 .腹泻 等 现象， 过 多 铁 质 沉 积 于 内 胜 , 会 造成 
胜 器 损害 ,使 肝 . 胰 功 能 出 现 障 碍 。 食 用 维生素 D 过 多 也 会 中 毒 ,出 现 哎 
叶 .上 腹 海 等 症状 ,严重 者 可 有 肾 胜 损害 或 血管 钙化 。 

因此 ,家 长 们 切 不 可 育 目 地 ,无 限制 地 给 孩子 网 光 食 用 强化 食品 。 


UE DT SN ET 


炸 鸡 腿 . 炸 春 卷 AERA SAE Ri, शोधिता, FFT , RHE ATT , 1% 
कशी रचिशि|स्व रा SRT, SEMAER i IDNILAE RHE, 

RRAEMAERS, FB THES, FFE BIR FAR ऐक कफ, 
例如 ,蛋白 质 可 因 炸 焦 变质 而 降低 营养 价值 。 脂 迟 因 油 炸 而 遭 到 破坏 ,使 人 
体 必 需 的 不 饱和 脂肪 酸 下 相聚 合 , 难 以 被 人 体 消 化 ;还 产生 一 种 叫 丙烯 醚 的 
物质 , 食 具 有 一 定 的 毒性 。 油 炸 食 品 , 还 可 破坏 脂 溶性 维生素 ,妨碍 人 体 的 
了 吸收. 利用。 米面 经 过 油 炸 后 ,维生素 破坏 很 多 ,好 油条 经 加 碱 和 高 温 油 
第, 维生素 B 全 部 稚 修 霜 。 在 制作 油 炸 食品 时 ,过 热 的 油脂 可 加 剧 致癌 物 
的 致 瘤 作用 , 油 被 连续 和 重复 加 热 ,或 添加 到 未 加 热 的 油 中 ,都 会 促进 致 痛 
物 和 辅助 致癌 物 的 产生 。 另 外 , 油 炸 食品 都 是 在 极 短 的 时 间 内 高 温 误 制 而 
成 ,常常 是 外 而 已 炸 得 焦 黄 发 硬 , 而 里 而 可 能 还 没 熟 透 ,不 能 有 效 地 杀 灭 食 
品 中 的 病原 微生物 , 极 易 发 生 肠 道 寄生 虫 病 .传染 病 。 

对 儿童 来 说 , 申 于 儿童 的 咀嚼 能 力 以 及 轩 肠 道 的 销 化 、 吸 收 能 力 较 为 苦 
虹 , 密 吃 油 炸 食 品 还 易 引 起 消化 不 良 , 常 会 在 饱 食油 炸 食 品 后 出 现 胸口 饮 
满 , 甚 至 恶心 .呕吐 ,腹泻 , 反 而 使 食欲 下 降 。 所 以 ,儿童 多 吃 油 炸 食 品 对 其 
健康 是 不 利 的 。 儿 音 食 品 应 多 用 燕 , 者 . 炯 , 炒 等 襄 调 方法 ,尽量 少 用 煎 、 炸 、 
烤 等 方法 。 
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”分 多 车 则 对 健 他 饮食 的 无 知 -) 


儿童 不 家 过 多 吃 鳃 片 


奇 理 的 干 鱼 片 不 仅 成 第 人 爱 吃 ,儿童 刚 加 贪 嘴 。 干 鱼 片 对 孩子 有 着 极 
大 的 魅力 利 吸 引力 。 有 的 儿童 在 饭 前 Oo SBT AH 10 余 包 ,成 了 不 
可 缺少 的 零食 。 鱼 片 的 香味 蔓 然 可 以 唤起 孩子 的 食欲 ,但 殊不知 亦 会 对 芒 
子 带 来 - - 些 后 患 ,对 其 健康 不 利 

据 存 关 科 研 交 料 表明 ,儿童 每 吃 一 包 鱼 片 的 叫 咽 次 数 太 上 百 次 之 多 ;车 
ENTE ARIAT, EARS PPA IHF HR, IES RRR 
量 对 人 体 健康 有 益 的 唾液 , HES Fe EH MADRE , Sn RATE 
SENT, RR PR HE Re Mf FE FR ,降低 骨 的 销 化 能 力 , 使 儿童 广 : 
AMEE , 亚 心 .由 叶 等 消化 不 度 症 状 。 

此 外 .华人 饭 后 吃 下 色 片 .能 使 时 贱 动 哉 操 , 加 速 胃 中 食物 的 排出 这样 
食物 在 家 内 找 拌 磨 碎 不 够 充分 , 北 学 性 消化 不 能 彻底 ,必然 给 十 二 指 肠 .小 
肠 .大肠 增加 过 大 的 负担 ,容易 造成 后 段 肠管 功能 亲 乱 ,会 使 儿童 出 现 腹 尝 、 
粪便 过 多 等 症状 

RAE TER, RE ERR NBR HI RAE, RR AF BTR 
Fete MEN: th Thee SOE Eo Fk, 
为 了 孩 于 健康 ,家 长 还 是 要 教育 该 子 少 临 干 鱼 片 为 好 ,以 防 后 患 。 


几 素 不 宜 过 多 食用 豆 制 品 


儿 北 生长 发 育 需 要 大 景 的 钙 。 当 估 们 缺乏 钙 时 ,骨骼 政 齿 发 育 不 良 ， 
儿童 则 出 现 必 偿 病 。 豆 制 草 中 含有 丰富 的 钻 质 ,如 每 100 克 豆 腐 含 钙 240 
अह ग. , म 100 प्र छित मि $5 986 毫克 ,故人 们 普遍 认为 , 豆 制品 是 儿童 最 安 
全 理想 的 副食 品 。 

但 是 ,医学 家 发 现 ,血液 中 钙 含 量 的 不 断 增加 ,可 阻碍 人 体 对 锌 的 吸收 
SE A DIE SAIS EFM, FHA HiT kt 
灌 , 味 .嗅觉 功能 减退 ,皮肤 粗糙 ,伤口 不 易 愈合 ,性 腺 发 育 不 良 等 ,其 至 还 会 
影响 大 脑 功能 。 因 此 , 几 使 用 硫酸 锌 的 病人 ,必须 禁止 食用 豆 制品 ,以 防止 
药 效 降 低 。 锌 还 是 核酸 和 蛋白 质 必 不 可 少 的 组 成 成 分 。 实 验证 明 , 儿童 及 
哺乳 期 妇 玄 的 食物 中 锌 含量 不 足 , 会 使 儿童 的 记忆 力 受 到 -一 定 影响 。 
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ज्म) 


iy HE 3 Hk Chr 


(1... 


Ferro 


WES, RACE EMSC, RE PEN BHT ETA IF , तर्क णय, Hi 
IRSA iC TU हर BAPE , HESS FHKE HI पा, 
WE ET BEI BREE NBRESIESE.. AF “EN, ef FARMER FE FE , 引 
Fe RAVE FIRE ,  f चकार, TL काय , 5 Edie fi 
们 的 生长 发 育 SEE IK FSM. Fr ERMA FAIA CH 
FARRER NE ,造成 生长 发 育 迟 缓 AR मर. 

综 上 所 述 ,过 多 食用 豆 制 卓 的 起子 要 注意 补充 含 锌 二 较 高 的 食物 ,如 瘦 
岗 . 鱼 关 、 动 物 肛 . 肾 . 鸡 . 重 . 花 年 和 含 碘 让 富 的 海 避 、 紫 菜 及 各 种 洲 产 品 ， 
营养 专家 认为 ,儿童 的 最 住 食疗 方法 是 "平衡 膳食 .合理 调养 "， 有 可 能 的 
活 , 每 大 安排 孩子 吃 多 种 不 同 的 食物 ， 


儿童 不 宜 以 吃水 果 代 替 吃 闵 菜 


由 于 家 庭 经 济 条 件 的 好 转 , 不 少 独 生 子 女 的 家 长 只 想 计 仿 子 多 吃水 果 ， 
而 对 廉价 的 蔬 荣 则 不 悄 一 熙 ,他 们 计 接 子 以 吃水 果 代 奋 吃 蔬菜 。 上 其 实 , 这 种 
想法 和 做 法 是 不 对 的 。 

ER RHEIN TLR EER HE RR ह + 
BEE, EEE ADEE A EAL CUT ,碳水 化 合 物 和 脂肪 的 重要 作 内 。 
实验 让 明 , 仅 吃 动 物 和 蛋白, 在 肠 内 的 吸收 率 为 70% HD काय SHH 
泡 ,动物 蛋白 的 吸收 率 则 可 增加 到 0% 左右 。 这 是 由 于 蔬菜 中 含有 大 量 粗 
纤维 , 粗 纤维 本 身 虽 无 营养 价值 ,但 它 能 刺激 胃 肠 晴 动 .帮助 消化 A Kg 
书 , 从 而 起 到 太 大 提高 机 体 对 各 种 营养 率 吸 收 的 作 有 内。 

水 水 虽然 价钱 较 贵 ,也 含有 让 富 的 萌 莽 ,但 它 与 蔬菜 相 比 ,还 是 大 为 过 
色 的 。 以 莘 果 与 青菜 为 例 , 据 测定 , 其 每 100 SONOS PT FF HO EE 
ठै: म: ति अह = 11: 141 , 9:29, 0.3:3.9, 51% प ऋ 0.08: 1.30, 2६”: 
By0.01:0.05, 维 牛 素 C (70 पा, सि ह पू शत 
ऋं BB पचे ब? अ 144 3.25.13 倍 .16.2 倍 .5 倍 。 

所 以 ,在 日 带 生 活 申 ,只要 让 该 子 客 吃 -: - 些 新 鲜 芯 菜 , 少 吃水 果 。 A 
RR PEK RCFE कॅ, MRT GEAR AS 果 。 
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___ वमी क्सककककरपिवळकया) 


少儿 不 宜 过 食 洋 快餐 


近年 米 , 洋 快餐 犹如 雨 后 在 笋 般 地 出 现在 我 国 市 场 上 ,不 少 青 少年 和 寺 
长 对 此 趋 之 若 登 , 拨 产 中餐 ， 共 实 , 少 上 偏食 洋 快餐 ,对 其 健康 是 不 利 的 ， 

AERA OE BRITE RR ACE RAH" Co BPE .高 脐 
WER CMTE RH RI, 3 Re LHR 糖尿病、 动脉 硬化 的 
REREAD Es SR ArH, CFP AE WTI S HTHELTEVE AS 
HE HE SUE PIE PF OAMAT, Be EOE MRF, 血 流 减少 ,地 致 

“二 高 "食物 对 西方 人 健康 造成 的 危害 已 引起 广 证 的 关注 ,20 Mia 90 
什 代 , 仅 类 国 鳄 花费 了 数 千 亿 美 所 用 王 治 灯 由 此 产生 的 各 种 疾病 ,美国 述 成 
立 本 专业 机 构 控 制 " 一 高 "食物 ， 而 这 种 “二 总" 型 快餐 ,目前 却 在 中 国 大 受 
青睐 ,有 些 人 常 把 这 种 快餐 当 作 主 和 餐 孢 ,尤其 是 不 少儿 童 , 片 了 祷 快 餐 就 不 
再 吃饭 了 .然而 , 洋 快 餐 的 品种 并 不 多, 营养 结构 亦 大 同 小 异 ,这 就 很 容易 
造成 芳 养 失衡 ,从 而 埋 下 疼 病 的 隐患 。 

近年 来 ,中 国学 和 牛 缘 养 促 进 会 提出 少儿 膳食 的 金字塔 结构 : 塔 尖 是 精 、 
脂肪 类 、 肉 类 ,应 适量 食用 ; 塔 底 是 谷类 ., 牙 菜 和 水 果 , 应 作为 主食 。 专 家 人们 
儿 开 : 这 种 膳食 结 愧 对 青少年 是 天 家 的 , 言 少年 冬天 饮食 中 含 植物 绎 维 的 食 
物 要 占 到 一 半 , 因 为 植物 纤维 能 较 好 地 调节 儿童 的 肠胃 上 功能 。 

而 洋 快 餐 中 肉 类 是 主要 成 分 ,蔬菜 很 少 ,粮食 类 的 加 了 上 也 过 手 精细 , 损 
失 了 很 多 维生素 .内 此 , 青 少 午 不 宜 偏 食 详 快餐 ,科学 营养 才 是 增进 健康 的 
有 有效 途 径 。 





LOE EE 


FUERA AW EE POTS RAR, RM FAR RHEE . 单 宁 
ND EHR RAMS HORA) REE ME EH. 

这 是 因为 儿童 正 处 在 生长 发 育 时 期 ,需要 有 充 是 的 睡眠 时 间 , 咎 共有 
兴奋 作用 , 喝 茶 会 影响 儿童 体 息 ,造成 其 失 哄 : 另外 , 茶 内 的 草酸 和 体内 的 
钻 质 结合 以 后 ,会 形成 苍 酸 外 ,不 垦 被 大 体 所 吸收 。 而 钙 质 下 是 儿童 生长 发 
RAP. PA, LE NEA 


儿童 不 宜 过 多 咯 桶 手 


吃 橘子 过 多 会 “上 火 ” .导致 机 休 功 能 训 乱 ,出 现 盯 腔 溃 疡 .于 周 炎 पा 
KK MRR MELE, MO RS NIE, OR AAR, 
TE, CR”, MH RSI RHE TN FE 
会 引起 总 胡 草 卜 紊 血 症 ,此 病 与 杜 子 中 含有 较 多 的 胡 正 卜 素 有 关 , 过 多 的 胡 
葛 下 泰 被 吸收 进入 血液 ,会 引起 皮肤 发 黄 , 首 先是 从 于 掌 开 始 , 逐 渐 向 秽 十 
MIR IE, जक BED OBOE RAE री कश, SIRO MMR. शि: 
REE DHT ih , BER RAE ERA AEDES FH, JL 
章 不 宜 多 吃 橘 子 ， 吃 橘子 后 最 好 多 了 喝 些 开水 ,以 促进 和 多余 明理 下 索 的 排 淋 。 


चिकेत हन 


HATES TOE HF BORA, FHM MRE TEC , FE 
MARAE A, BOE REFS. 

在 饮料 中 (尤其 是 专门 的 几 章 饮料 ) 含 有 糖 .香精 .色素 、 重 白 质 、 精 精 以 
MER OF RRS FRIAR LEENA RAL EHD NF PE 
CECE FB TERS REE 3S FOI शिवाय 3 EE न 有 有 
关 部 门 在 调查 中 发 现 ,有 近 1/3 JCEM 2 RE REET ; 
而 患 有 遗传 性 过 敏 皮 炎 和 级 疹 的 儿童 喝 饮 料 后 ,9 鲍 以 上 可 出 现 皮 肤 过 敏 
反应 。 保 健 专 家 指出 ,有 些 儿 童 夏季 皮肤 过 址 反应 久治不愈 ,主要 原因 就 是 
RARER: 

FIG, MEA BREE, NR EO ,以 防 诱 发 或 加 重 皮肤 病 。 
即使 是 皮肤 健康 的 儿童 ,也 不 要 过 多 喝 饮料 。 


总 多 动 症 的 儿童 不 宜 多 吃 哪 些 食物 


专家 研究 发 现 ,小 儿 多 动 症 的 发 病 率 高 低 与 儿童 饮食 中 所 含 氨基 酸 的 
多 少 密切 相关 。 已 经 查 明 ; 糖 报 人 过 多 ,往往 会 引起 机 体内 分 洲 系 统 功能 订 
天 ,也 可 能 导致 儿童 出 现 多 动 症 ; 吃 舍 有 过 多 酷 氨 酸 或 色 氨 酸 的 食物 (如 下 
肉 ,猪肉 . 芍 掌 . 鱼 片 , 谈 菜 . 于 贝 、 乳 酪 .腐竹 ,豆腐 皮 , 南 瓜子 仁 等 ), 也 可 能 
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4 


“和 从 种 车 刚 对 健 扫 饮食 的 无 知 -) 


出 现 小 儿 少 动 症 , 含 有 忠 革 水 杨 酸 盐 类 的 食物 如 竺 果 , 杜 子 PUETHH SFI , 
亦 不 适合 多 动 症 儿 闽 过 多 食用 ， 为 了 预防 多 动 症 发 生 和 减轻 多 动 症 儿童 的 
症状 , 除 不 宜 多 吃 上 述 食物 外 .还 应 让 孩子 克服 但 食 和 挑食 的 习惯 , 养 成 罕 
FC SAARI RS RAAT - 


कबल त उ ग > 8 नि म 


ESR EPR TREE it A] BHI, तीनी” क EH 
洪 加 剂 ,如 人 工 合 成 色 认 .香精 HRSA. उडवीत विली. 1. 
合成 的 ,在 正常 的 标准 内 对 人 体 影 响 不 夫 。 妇 女 在 怀孕 期 , 身 怀 各 裤 官 系统 
发 生 : 系 记 的 变化 ,如 酶 系统 发 生 改 变 后 ,对 物质 的 代谢 、 氧 化 .还 原 .水 解 
等 过 程 都 会 受到 一 定 的 影响 ,致使 些 有 害 物质 不 易 分 解 和 排泄 册 体外 ,对 

胎儿 产生 影响 、 

据 人 研究 证 咀 ,妊娠 车 期 估量 食用 含有 浴 加 剂 的 罐头 ,对 胚胎 发 育 不 利 。 
TERE MACE 1 1~-9 向 ) ,细胞 种 组织 都 是 产 格 按照 一 定 步骤 和 规律 进 
行 生 长 和 分 化 的 ,各 组 织 嚣 官 均 不 健全 ,对 一 些 有 害 化 学 物质 的 反应 和 解毒 
功能 尚未 建立 。 因 此 ,尽管 缸 头 食品 中 所 含 的 添 基 剂量 不 大 ,但 长 时 期 大 量 
食用 ,也 会 引起 慢 忻 中 毒 ,其 至 引起 流产 或 胎儿 畸形 。 因 此 ,不 家 在 妊娠 时 
i EAR NT 


孕妇 不 塞 大量 服 用 维生素 


据 关 国 亚特兰大 疾病 防治 中 心 的 约瑟夫 . 马 林 那 尔 医 生 的 研究 ,认为 妇 
STEER EES FRAN, FF SOF HO HE RAIL ATE 
统管 道 缺陷 症 。 

最 严重 的 神经 系统 缺陷 症 是 在 怀孕 的 第 一 个 月 未 出 现 的 。 其 症状 是 以 
后 民 发 育成 大 脑 和 痊 髓 的 神经 系统 管道 不 能 完全 闭合 。 如 果 神 经 系统 管道 
总 是 张 开 着 ,大 脑 的 太 部 分 组 织 就 无 法 发 育 。 如 果 神 经 系统 管道 沿 痊 柱 淫 
开 , 控 制 骨 倪 和 下 肢 的 神经 组 织 就 不 能 正常 发 育 ,并 受到 破坏 。 像 这 样 由 咀 
传 和 环境 因素 造成 的 神经 系统 缺陷 症 ,在 正常 情况 下 1000 个 婴儿 中 只 出 现 
iil, 

统计 数字 表明 ,怀孕 前 3 个 月 和 怀孕 的 头 ] 个 月 服用 多 种 维生素 的 妇 
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MNEs DNC TE] 


कळ err 
उर OHA EA ME RENE EYE , SEAT E MEA IEF iR 
FEM त 348 名 妇女, 与 生出 没有 此 种 病症 又 儿 的 2829 名 妇女 进行 比较 
后 ,而 担 出 的 绪论 。 呈 然 这 一 络 论 还 需要 更 多 的 研究 来 进 - - 步 证 实 , 但 是 括 
学 专家 认为 , 旭 女 们 应 沪 向 姿 生 了 解 清楚 ,根据 自身 的 情况 ,服用 多 种 维和 牛 
素 星 理 有 利于 优生 。 医 学 专家 述 认为 :大 量 服 用 某 些 维生素 ,无 论 如 何 是 不 
安全 的 , 亡 会 造成 多 种 出 先 缺 将 症 。 


PT, 


सट वीर त किस्मत ME HME, CIEE RF RHR 
物 ,而 且 在 膳食 结构 .饮食 京山 ,饮食 卫生 及 食品 选择 等 方面 ,应 当 注意 以 下 
十 不 宜 , 以 有 利于 自身 健康 及 优生 -。 

COAT RNR 

FA THE IR BH OI AEN , तता FF A NG RRM 
增多 。 但 是 , 奸 娠 期 能 量 消耗 较 多 , 而 糖 的 贮备 减少 ,这 对 分 解 脂肪 不 利 , 因 
而 委 因 氧化 不 充分 产生 酮 体 ,使 酮 血 症 倾 疝 增 多 , 单 寻 可 出 更 尿 中 环 体 . 严 
车 脱水 、 层 红 、 涉 种、 恶心 . 哎 叶 等 症状 。 美 国医 学 家 研究 发 现 , 在 孕期 此 脂 
肪 膳食 的 妇女 ,可 增加 其 女儿 以 后 患 咎 殖 系 统 癌症 的 机 会 。 大 最 医学 研究 
PONTE, FUE SH AERIS BO RA FOE PAI, BRP ENE 
ER, SE JRE EA क लशी” 0२8, RE RAE धिरले ज 
REO HIME RNAS RH, 216 RH OME FO FER FRYE 
加 ,这 些 物 质 的 蓄积 能 诱发 结肠 癌 。 同 时 ,高 脂肪 食物 可 增加 催乳 激素 的 合 
成 ,促使 发 生 乳 腺 冶 ,不 利 母 典 健 康 。 

(2) 不 家 过 食 高 蛋 泊 饮食 

医学 研究 认为 ,蛋白 质 供应 不 足 , 易 使 孕妇 体 万 训 对 , 胎 凡 生长 缓慢 , 7 
后 尺 复 健康 迟缓 ,乳汁 分 线 称 少 , 故 孕 妇 等 天 量 白 质 的 需要 量 应 达 90 ~ 100 
克 。 但 是 ,孕期 高 焦 特 饮食 , 则 可 影响 孕妇 的 食欲 ,增加 骨 肠 道 的 负担 ,并 影 
啊 其 他 营养 物质 摄 人 ,使 饮食 营养 失去 平衡 。 研 究 让 实 ,过 多 且 摄 人 蛋白 
项 ,人 体内 可 产生 大 量 的 硫化 氢 .组 胺 等 存 害 物质 ,容易 引起 腹胀 .食欲 减 
踪 . 头 学 .疲倦 等 现象 ， 同 时 , 滞 白 质 摄 人 过 号 ,不 仅 可 造成 血 中 的 氨 质 增 
竣 , 而 县 也 易 导致 胆固醇 升 疝 ,加 重 悄 脏 的 肾 小 球 过 滤 的 庆 力 。 有 大 议 为 ， 
重 白质 过 多 地 积存 于 人 体 结缔 组 织 内 ,可 引起 组 织 和 器 官 的 变性 , 较 易 使 大 
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T +. 
的 告别 对 健康 饮食 的 无 知 下 I i 
» टं 


MET TTT 11 


हः, 

(3) रय OK KR 

糖 是 热能 的 盱 要 来 源 , 具 有 保护 上 肝 胜 和 解毒 的 作用 , 足 构成 细胞 质 和 细 
胞 核 的 重要 成 分 ,也 足 构 成 软骨 、 骨 散 等 其 他 组 织 的 成 分 , 故 昔 妇 适 当 摄 取 
糖 类 食物 ,有 助 母 体 健康 与 胎儿 正常 发 育 。 但 是 ,意大利 比萨 国家 研究 院 的 
医学 家 们 发 现 ,血糖 偏 高 组 的 孕妇 生出 体重 过 高 儿 的 可 能 性 .胎儿 先天 畸形 
的 发 牛 率 ,出现 妊 娠 霉 血 症 的 机 会 或 需 剖腹 产 的 次 数 ,分 别 是 血 精 偏 低 组 孚 
妇 的 3 倍 .7 信 和 2 倍 、 另 一 方面, 健 妇 在 妊娠 期 码 脏 排 糖 功能 吕 有 不 同 程 
度 的 降低 ,如 昌 血 糖 过 高 , 则 会 加 重 孕 妇 的 肾脏 负担 ,不 利 音 期 保健 。 大 量 
医学 研究 去 明 ,所 人 过 多 的 糖分 会 前 弱 人 体 的 免疫 力 ,使 音 妇 抗 病 能 力 降 
低 , 易 受 病 蓝 .病毒 感染 ,不 利 优生 。 

(4) 不 宜 过 食 高 钙 饮 食 

钻 是 婴儿 革 髓 发育 不 可 缺少 的 元 素 ,摄取 不 足 可 引起 软骨 病 ,严重 的 可 
影响 脑 组 织 的 发 育 而 造成 知 访 障 得 。 但 尼 , 刍 妇 自 目地 进行 高 钙 饮 食 ,大量 
饮用 牛奶 ,加 服 钙 片 कवके D 等 ,对 胎儿 有 害 无 益 。 

因为 长 期 大 量 食用 钙 质 食品 ,会 引起 食 谷 减退 ,皮肤 发 痒 .毛发 脱落 , 感 
觉 过 敏 , 血 中 凝血 酶 原 不 足 及 维生素 代谢 障 但 等 ， 同 时, 血 小 钙 浓度 寺 
高 ,会 出 现 肌 肉 软 弱 无 力 ,呕吐 和 心律 失常 等 。 这 些 , 对 胎儿 生长 都 是 没有 
好 处 的 。 因 此 ,如 果 不 是 治 病 需 要 ,孕妇 只 要 保持 正常 饮食 和 营养 就 行 了 ， 
没有 必要 再 专门 补 俩 。 如 治 病 寡 要 补 钙 时 ,也 应 遵 话 嘱 适 最 补 用 。 

营养 学 家 认为 ,孕妇 补 俩 过 量 , 胎 儿 有 可 能 得 高 血 钻 症 ,出 世 后 , 患 儿 会 
网 门 过 早 关闭 . 颗 骨 变 宽 而 突出 A BET FN 
长 发 育 , 又 有 损 后 代 的 颜面 健美 。-- 般 说 来 ,孕妇 在 妊 刀 前 期 每 天 需 钙 量 为 
४00 堂 克 , 后 期 可 增加 到 1100 党 克 , 这 并 不 需要 特别 补充 ,只 要 从 日 常 的 鱼 
肉 、 蛋 等 食物 中 合理 摄取 就 够 了 。 

至 于 是 可 需要 补 钙 一 定 要 在 怀孕 时 注意 观察 。 若 是 小 腿 抽 筋 ,说 明 缺 
钙 , 应 该 多 吃 ; 若 是 没有 此 项 象 ,就 不 必 有 刻意 补 钙 。 补 钙 应 放 在 哺 乳 期 。 

(5) 不 宜 过 度 成 食 

有 些 孕 妇 由 于 饮食 习惯 晴好 成 食 ,大 其 昆 北 少 居民 口 重 ,喜欢 咸 食 。 现 
代 医 学 研究 认为 , 吃 盐 晶 与 高 血压 发 病 率 有 一 定 关系 ,食盐 摄 人 越 多 ,高 血 
此 的 发 病 率 也 越 高 。 这 是 因为 钠 未 在 某 些 内 分 池 素 的 作用 下 ,能 使 血管 对 
各 种 升 高 血压 物质 的 敏感 性 增加 ,引起 小 动脉 冶 说 ,使 血压 升 离 , 朋 可 促使 
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盐 积 聚 过 多 ,水 分 就 大 大 增加 , 血 容量 相应 增多 ,再 加 上 细胞 内 外 锦 . 钠 比 例 
失调 ,使 红细胞 功能 受 损伤 , 血 流 粘 洁 , 流 动 缓慢 ,加 重心 血管 系统 负担 , 进 
而 寻 致 血压 升 高 。 众 所 周知 ,妊娠 高 血压 综合 征 是 妇女 在 孕期 才 会 发 病 的 
一 种 特殊 疾病 ,其 主要 症状 为 浮肿 ,高 血压 和 和 蛋白 屎 ,严重 者 可 伴 有 头痛 . 眼 
伦 、 胸 闷 、 学 眩 等 自觉 症状 ,甚至 发 生子 痛 而 危及 母 届 健 康 . 因 此 ,孕妇 过 度 
威 食 和 容易 引起 妊娠 高 血压 综合 征 。 为 了 孕期 保健 ,专家 建议 每 天 食盐 摄 人 
量 应 控制 在 6 克 左 右 。 

(5) 不 宜 过 食 酸 人 性 饮食 

孕妇 在 妊娠 早期 可 出 现 择 食 .食欲 缺乏 恶心 . 呕 此 等 早孕 症状 ,不 少 人 
嗜好 酸性 饮食 。 然 而 ,联邦 德国 有 关 科 学 家 研究 发 现 , 好 妨 早 期 的 胎儿 酸度 
你, 母体 摄 入 的 酸性 药物 或 其 他 酸性 物质 ,容易 大 量 聚积 于 胎儿 组 织 中 , 影 
响 腺 胎 细胞 的 正常 分 裂 增 将 与 发 育 生长 ,并 易 诱 发 遗传 物质 突变 ,导致 胎儿 
是 形 发 育 。 妊 九 后 期 ,由 于 胎儿 日 趋 发 育成 熟 , 其 组 织 细 胞 内 的 酸 奢 度 与 母 
以 祖 接近 , 受 影响 的 危害 性 相应 小 些 。 因 此 , 孚 妇 在 妊娠 初期 大 约 2 周 时 间 
让 ,不宜 服用 酸 人 狂 药 物 ( 维 生 素 C .阿司匹林 等 ) .饮用 酸性 饮料 和 食用 酸性 
食物 。 

(7) 不 宜 溢 服 温 热 补品 

委 妇 由 子 周 身 的 血液 循环 系统 血 流量 明显 增加 ,心脏 负担 加 重 ,子宫 
领 , 表 道 改 和 输 孵 管 等 部 位 的 血管 也 处 于 扩张 FMS MM EAA A 
功能 旺盛 ,分 刻 的 醛 固 醇 增加 , 易 导 致 水 . 钠 注 留 而 产生 水 肿 、 高 血压 等 病 
症 。 再 者 , 刍 妇 由 子 胃酸 分 洲 量 减少 , 胃 肠 道 功能 减弱 ,会 出 现 食欲 减退 、 रि 
部 胀气 及 便秘 等 现象 。 在 这 种 情况 下 ;如 内 和 尝 妇 经 常服 用 湿热 性 的 补药 Fh 
प, निक EAE कक HE Fh .胡桃 肉 等 * विट त क| 0 
TORR, लक पक, कळया, कणा झक. .水肿 .高 血压 便秘 等 症 
状 ,其 至 会 发 和 后 流产 或 死胎 等 。 

48) 不 宜 食用 霉 变 污染 食品 

当 学 妇 食用 了 被 真菌 污染 的 农 副 产品 和 食品 时 ,不 仅 会 发 后 急性 或 惕 
性 食物 中 毒 ,更 可 能 会 珊 及 胎儿 。 因 为 在 妊娠 早期 2~ 3 个 月 ， मिशन बँ तेर 
育 , 嗓 胎 细胞 正 处 于 高 度 增 殖 ,分 化 阶段 ,由 于 真菌 察 的 侵害 使 染色体 断裂 
或 畸变 ,有 的 停止 发 育 而 发 生死 胎 、 流 产 ,有 的 产 咎 遗传 性 疾病 或 胎 JLT , 
如 先天 性 心脏 病 . 先 天 性 愿 型 等 。 另 一 方面 ,由 于 胎儿 的 各 器 官 功能 不 完 
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善 ,特别 是 肝 . 消 的 功能 十 分 低 弱 , 真 菌 毒 素 都 会 对 胎儿 产生 较 强 的 毒害 作 
用 ,影响 其 发 育 。 大 量 话 学 研究 资料 证 实 , 黄 曲霉 毒素 是 一 种 强 致癌 物质 ， 
OAC EH MSN ERATE REE, 
呕吐 等 症状 ,人 极 示 利于 胎儿 的 下 常生 长 和 和 发育. 

(9) 不 宜 长 时 间 率 食 

有 些 孕 妇 为 了 保持 党 期 体形 "健美", 或 由 于 经 济 条 件 限 制 ,怀孕 后 长 期 
坚持 未 食 , 这 是 很 不 当 的 , 极 不 利于 胎儿 发 育 。 据 研究 认为 ,于 期 不 注意 营 
养 , 由 于 和 蛋白质 供 给 不 足 , 可 使 胎儿 细胞 减少 ,影响 日 后 的 智力 ;还 可 使 胎儿 
了 畸形 或 萌 养 发 育 不 良 、 如 果 脂 肪 摄 人 不足 , 则 易 导 致 低 伍 重 几 出 生 ,婴儿 抵 
抗力 底下 ,存活 豪 较 低 。 对 于 孕妇 来 说 , 刚 可 能 发 生 贫 血 ,水肿 和 高 血 频 。 
日 本 医学 家 研究 发 现 , 吃 素食 的 妇女 所 生 的 要 儿 ,由 于 缺乏 维生素 By, A: 
会 患 不 可 逆 的 脑 损害 ,要 儿 出 生 3 个 月 后 ,就 会 逐渐 显现 出 感情 淡漠 EA 
控制 头 部 稳定 的 能 力 ,出 现 头 和 腕 等 不 自主 运动 ,如 不 及 时 治疗 ,就 易 引 起 
巨 幼 细胞 性 贫血 和 显著 的 神经 系统 损害 。 

动物 性 食品 中 含有 一 定量 的 牛 磺 酸 ,但 植物 性 食品 中 却 普遍 缺少 这 种 
营养 成 分 。 实 验证 明 , 牛 磺 酸 对 胎儿 的 视网膜 发 育 有 着 重要 影响 ,如果 胎 儿 
牛 磺 酸 供应 不 足 ,会 使 其 视网膜 发 育 异常 ,严重 者 其 至 会 失明 。 人 体 自身 虽 
然 能 少量 合成 牛 磺 酸 ,但 对 需要 量 增 加 的 孕妇 来 说 ,难以 得 到 满足 ,必须 从 
外 界 得 到 一 定数 量 的 补充 。 因 此 ,孕妇 应 想方设法 食 人 一 些 动物 性 食品 ,而 
不 宜 长 时 间 偏 食 素 食 , 以 保证 胎儿 健康 发 育成 长 。 

《10) 不 宜 哆 刺激 性 饮料 

医学 研究 证 实 , 孕 妇 饮 酒 可 使 酒精 和 通过 胎盘 进入 胎儿 体内 ,直接 对 胎儿 
产生 毒害 作用 。 不 仅 使 胎儿 发 音 缓 慢 , 而且 可 造成 某 些 器 官 的 畸形 与 缺 聊 ， 
MIDI, FEM ET HF RE MIU HS WT 
FRIES ROMER HI निनि , ब क ति न 
Ro FMEA, TARPS A RRR T REMADE ARS कळे 
不 溶解 的 单 宁 酸 盐 ,而 且 可 同 食 物 中 其 他 成 分 凝集 而 沉淀 ,影响 孕妇 和 胎儿 
对 蛋白质. 铁 .维生素 的 吸收 利用 ,进而 发 生 营 养 不 良 ， 茶 叶 中 还 含有 风量 
的 巷 酸 ,有 收 钱 作用 ,影响 肠 道 的 星 动 , 易 使 邓 妇 恬 生 便秘 。 日 本 专家 调查 
证 实 , 孕 妇 每 天 饮用 五 杯 洲 茶 ,会 使 日 后 出 生 的 婴儿 体重 减轻 。 美 国有 关 研 
究 人 员 通 过 动物 实验 发 现 , 浓 徊 啡 可 使 妊娠 鼠 生 育 出 畸形 的 小 忌 , 于 是 告 诚 
茸 妇 所 停 馈 咖啡。 芬兰 和 美国 的 研究 人 员 通 过 调查 分 析 发 现 ,孕妇 凶 饮 喇 
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PERI, OH TREE. ॥॥७४, करस NE FHT, BIER , DAHA 
动 个 妇 和 学 妇 发 和 后 腹痛 EE 


स ब तर च ह ज र क्र] 


OR ACERT RMR EAA :个 大 的 饮食 要 供应 胎 
几 和 母亲 两 个人 的 营养 ,不 改善 伙食 .增加 营养 必然 会 影响 胎儿 的 正常 发 育 
和 母亲 林 人 的 健康 。 但 是 如 果 片 面 认为 怀 承 期间 伙食 越 好 ,营养 越 多 越 好 ， 
造成 营养 过 剩 , 那 也 是 不 当 的 ， 因 为 华 妇 此 养 过 剩 ，: 是 容易 造成 胎儿 过 
太 , 成 为 巨大 儿 ( 超 过 3500 克 ), 容 艺 造成 难 谨 , 全 分娩 期 延长 ,引起 产后 大 
岂 而 ;二 是 容 姻 使 寻 妇 出现 而 不偏 高 ,而 妊娠 高 血 太 是 引起 产 旭 死亡 的 主要 
原因 之 一 ， 


कीत ब # ०६4४ 


PEMA FFs BEE RAVI THAR , BHF 
FRE पिका PEENEERRAE AER RSENS, 

尝 妇 在 怀孕 期 ,由 肠 对 冷 的 刺激 非常 敏感 ,多 了 吃 冷饮 会 使 胃 肠 血管 突然 
收缩 ,胃液 分 泌 减 少 ,消化 功能 降低 ,从 而 引起 食欲 缺 三 ,消化 不 良 ,腹泻 ,其 
全 会 引起 胃 闻 迹 .出 烈 腹痛 。 

孕妇 的 界 . 咽 ,气管 等 呼吸 道 藕 腊 往 入 充血 六 伴 有 水 种, 如 果 多 吃 冷 饮 ， 
充血 的 血管 突然 收缩 ,血液 威 少 ,可 使 局 部 抵抗 力 隆 低 ,使 潜伏 在 啊 哈 、 “प्‌ 
ERE TT HE AMEN SA मर्या त”, SER FFM ok HS ण्या 
Nr Se CFR de aR NERA , 

出 于 胎儿 对 冷 刺 激 也 很 敏感 ,孕妇 贪 食 冷 饮 , 会 使 胎儿 躁动 不 安 .胎动 
频繁 ,对 胎儿 发 育 有 不 良 影 响 。 
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HIER, ९ कक ते तट का, FRA EEE AEF , पाक 
胎 几 发 育 得 更 壮 更 好 ,这 种 认识 是 不 对 的 . अक्का म्हिती रापत, RIG HR 
REFEREE HIP, FAN: 

这 是 因为 人 参 盟 是 滋补 住 品 ,但 其 “日 温 助 气 , 气 属 明 , 阳 旺 则 表 消 ,” 芋 
妇 斥 服 人 和 参 或 才 服 人 参 , 会 使 气 盛 阴 耗 , 阴 虚 火星 ,容易 加重 妊 媒 蚁 吐 ,水 肿 
和 向 血 庄 等 现象 ,严重 者 可 促使 阴道 出 血 而 导致 流产 。 另 外 ,从 胎儿 和 角 诬 
看 ,出 于 胎 几 对 信 参 的 耐 受 性 很 荆 , 采 妇 过 客服 用 人 人 参 , 有 造成 死胎 的 危险 。 
PIE, HAA PE BHA BANE 


बत हे न जा 


निनि कर किग तिणे मि जितेर, हिते अजति: 
其 实 ,这 种 认识 和 做 法 是 错误 的 。 

精米 精 面 之 所 以 " 精 " ,主要 县 因为 它 经 过 了 反复 加 工 的 精制 过 程 ,看 起 
来 更 口 持 细 更 雅 观 。 如 果 从 营养 上 讲 , 它 却 不 如 粗 米 粗 耐 营养 更 全 面 .更 丰 
贸 , 因 为 人 们 所 了 吃食 物 , 不 仅 要 从 中 豚 取 蛋 由 质 .脂肪 . 糖 等 养分 ,而 晶 还 要 
从 中 摄取 铁 \ 锌 , 鳃 . 磷 等 微量 元 素 及 各 种 维 牛 素 。 微 量 元 素 和 维生素 虽然 
仅 上 古人 体 体重 的 0.01% ,但 它们 却 极 为 重要 , 必 不 问 少 ,一 日 供应 不 足 , 会 
产生 一 系列 疾病 ,甚至 会 导 敏 人 的 死亡 。 而 这 些微 量 元 素 和 维生素 大 都 存 
在 于 粮食 的 皮 壳 部 分 。 经 过 精制 的 精米 . 精 面 ,把 富 含 微量 元 素 和 维生素 的 
粹 食 表皮 部 分 完全 去 掉 了 ,看 起 来 昌 然 叉 白 又 细 , 但 其 所 含 背 养 素 已 经 不 全 
To 长 期 食用 这 种 精米 精 面 ,必然 会 导致 微量 元 素 扩 维生素 营养 马 乏 症 , 会 
由 此 引起 一 系列 疾病 。 而 粗 米 粗 面 , 虽 然 看 起 来 粗 一 些 . 黑 -. 些 ,但 它们 却 
是 窗 含 人 体 所 必需 的 各 种 营养 素 的 “完整 食品 "。 因 此 ,第 妇 不 宜 只 吃 精米 
精 面 , 常 吃 一 些 粮 粮 是 大 为 有 益 的 。 
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作为 一 种 使 捷 而 味美 的 反馈 形式 ,火锅 已 日 益 受 到 人 和 们 的 青睐 , 焉 川 淡 
锅 , 锰 省 火锅 、 白 助 火锅 ,一 浪 高 圭一 浪 。 在 此 热潮 之 下 , 芝 妇 要 保持 消 醒 的 
头脑 ,因为 火锅 原料 是 阅 肉 . 午 肉 .猪肉 其 至 狗肉 ,这 些 咎 肉片 中 都 可 能 含有 
弓形 忠 的 幼虫 以 及 帝 或 家 镶 的 寄生 旦 。 这 些 虫 体 极 小 ,寄生 在 畜 禽 细胞 中 ， 
肉眼 看 不 见 。 

AMIE KER , IBGE EIA HBA IFITE AP RE REA , XH 
HATA BEARS AE AAR , VERA 5h ATF Mat Po rt BE WE ni Rb दी 
BE, REE मरा BREN, कज: ENE , ECA KEE IE 
AR STB ATRL HR BME Lo ROR RE Er” ,SUNE , nine JURE 
发 育 , 发 生 小 法 RK GREK) .无 脑 儿 等 畸形 

因此 ,有 关 专 家 各 喜 , 为 了 使 未 来 的 护 子 健康 ,如 女 在 草 期 不 宜 食 用 火 
锅 , 肉 类 要 考 熟 透 才能 吃 。 


他 妇 不 食 吃 桂圆 


有 些 妾 妇 以 为 桂圆 营养 二 窗 , 吃 桂圆 能 促进 胎儿 生长 ,因而 喜 吃 柱 赔 。 
其 实 ,这 种 认识 和 做 法 是 不 当 的 。 

这 在 因 为 桂圆 虽然 含有 葡萄 精 .维生素 . 眩 糖 等 物质 .营养 丰富 ,有 衬 心 
安神 . 养 血 益 脾 之 效 ;但是 它 却 性 味 廿 温 , 能 助 阳 壮 火 。 一 切 阴 志 内热 体质 
及 害 热 性 病 者 , 均 不 宜 食 用 。 妇 女 怀 孚 以 后 .了 和 庶 聚 以 养 胎 , 困 而 多 致 附 血 
ME HEAR, , 故 孕 妇 往往 有 大 使 十 结 .和 干 而 若 .心性 烦 热 . 舌 质 篇 红 
等 热 忻 症候 。 因 此 ,我 国 历 代 医 学 皆 主 张 胎 前 宜 * 泳 "。 节 妇 在 用 药 二 ,由 应 
选 清热 ,滋养 ,柔润 之 品 。 而 村 圆 却 是 寺 温 助 炎 , 易 动 血 动 胎 , 学 妇 食 之 ,不 
仅 不 能 促进 胎儿 和 后 长 ,反而 容易 出 现 漏 红 腹痛 等 先兆 流产 症状 。 央 此 , 孚 
妇 是 不 宜 吃 桂圆 的 。 
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Sines ax FF gre Rt Rt 


कनत टप 


FEAL, FHS RANA, BM AEST FOE RFI, 其实, 这 种 认 
Pei Fis ni 

IER जि 酒精 通过 血液 循环 进入 胎盘 ， 
会 影响 胎儿 发 育 。 研 究 表 明 , 邓 如 饮酒 后 ,子宫 内 的 酒精 深度 就 会 在 相当 长 
的 一 段 时 间 内 维持 较 高 的 水 平 。 这 样 , 轻 者 可 使 胎儿 休 重 减轻 , 发育 不 良 ; 
重 者 串 致 胎儿 发 生 畸 形 , 如 服 裂 细 小 ,面部 发 育 不 良 LX PAE SMEAR 
营 和 先天 性 心脏 病 壮 。 同 时 , 瀣 精 还 会 损害 胎儿 大 脑 ,有 短 胎 儿 的 神经 系统 
发 育 , 尘 致 婴 幼儿 智力 低下 及 精细 动作 不 协调 等 。 

生 然 刊 酒 所 含 的 消 精 浓 舌 较 低 ,但 妇科 专家 认为 ,为 了 优生 优育 , 哩 妇 
焉 整个 妊娠 期 内 应 滴 锁 不 沾 ,至 于 甜 酒 可 补益 孕妇 号 体 的 说 法 ,目前 尚 缺 乏 
足够 的 科学 依据 。 即 使 如 此 ,与 酒精 给 胎儿 带 来 的 危害 相 比 ,仍然 是 得 不 偿 
和 的 。 所 以 ,孕妇 还 是 以 不 喝 甜 消 为 好 。 


तहगत 


ATEN SAMS ENE, FEST, ENA AE 50 ~ 80 है 
的 咖啡 因 。 这 对 正常 人 来 说 .没有 仁 委 影响 ,但 对 十 胎儿 来 说 , 则 可 能 引起 
不 民 反 应 。 胎 儿 对 咖啡 因 特 别 敏 感 ,孕妇 饮用 可 乐 饮料 ,会 把 咖啡 因 经 胎 血 
在 胎儿 体内 产生 作用 ,使 胎儿 发 生 中 毒 反 应 ,诱发 胎儿 畸形 发 育 ,例如 缺 趾 、 
少 指 ,甚至 会 导致 流产 .死胎 

PELL, RAEN ER AI SELES. 


妇女 三 期 TEAR 


妇女 月 经 期 不 宜 饮 浓 茶 :因为 茶 中 含有 较 多 的 咖啡 贼 , 这 种 物质 刺激 神 
经 和 心血 管 会 使 人 兴奋 ,基础 代谢 加 快 ,容易 产生 痛经 .经 期 延长 和 经 血 过 
多 。 同时 , 浓 茶 中 的 莱 酸 在 萄 道 与 食物 中 的 铁 结合 ,会 发 生 沉淀 ,使 铁 的 吸 
收发 生 辜 姐 , 易 引起 缺 铁 忻 贫血 . 

妇女 音 期 不 宜 饮 浓 茶 :妇女 若 在 孕期 饮 浓 茶 , 会 影响 胎儿 的 营养 和 发 
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FAR HI Ca) 


CFS RNB = 


育 。 

妇女 哺乳 期 不 宜人 饮 深 茶 :妇女 知 在 哺乳 期 钦 浓 休 , 祭 中 的 咖 只 大 会 通过 
FEAR JAR , 5 LH . 哭 症 和 肠 疼 挛 ,而 且 还 会 抑制 屯 半 的 分 
泌 , 使 乳汁 减少 ,影响 婴儿 发 育 。 


女友 三 个 阶段 不 家 只 吃素 


EPEAT AR: 

CH) NE ORR Fi HH 

जिती यात्रे AUER, FHT IIR, BB CFHER HF BLE 
育 延 迟 , 有 但 女性 乳房 ,性腺 点 音色 功能 ,并 影响 形态 美 。 


(2) 育 龄 期 

寿 古 育 龄 期 长 期 星 素 .会 因为 肉 激 素 水 平 降 优 ,而 导致 生育 障碍 ,不 易 
शि, 

(3) 更 年 期 


WAT FOR MEIGS HRD RD BEB" EEA , 
会 使 更 年 期 综合 征 的 症状 更 加 明显 。 


产妇 不 宜 久 食 红 糖 


红糖 的 营养 价值 优 于 由 糖 。 每 100 HERR 9 毫克 , 铁 各 毫克 ,部 
是 白糖 的 3 倍 。 红 糖 含有 微量 元 素 如 鳃 . 锌 、 铬 等 ,也 比 白糖 委 。 红 糖 还 含 
ARERR EER . 胡 昔 小 素 等 。 这 些 成 分 对 人 体 生 长 发 育 都 有 一 
定 的 作用 。 

从 营养 价值 看 ,产妇 儿童 或 贫血 患者 家 食用 红糖 。 研 究 证 实 , 产 妇 ( 特 
别 是 初 产妇 ) 产 后 无 限制 地 食用 红糖 ,如 这 半 月 至 [ 个 月 以 上 ,反而 会 造成 
失血 性 贫血 ,影响 子宫 复原 及 身体 健康 。 因 此 ,产妇 合用 红糖 的 时 间 最 好 控 
制 在 10 天 以 内 ,以 免 造 成 不 良 后 果 。 
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.| 全 下 四 
sna an xn 


FAIRE ENAAF EHH 


- शि त , ॥१/६ RMSE हा LEM. MIF RSE ARMs ती: 
和 肝脏 中 的 谷 氨 酸 内 酮 酸 转 须 酶 1SGPD 的 代谢 作用 下 ,转化 成 氨基 酸 。 而 婴 
LESSER, RSL SACRA EHR NII, XR HITT BEN , 
RAEI FERN SE FUCHEA WCE SEMIS ARR AL, 
尤其 星 对 12 RINSE, Hoge , CESS PATE 
PRATER FA BEBO CRABS A FR FF TPE PR HEA , MA AR 
汉人 纪 此 缺 锌 。 由 此 总 会 产 咎 - : 系 蚀 木 展 后果 一 一 味觉 差 HEE, TI रीय 
DOR CRT REAM VFRA ES NIC, AX TRI: DS TNAW 
MRE FESS JCA REA, PEALE BO + 


मिति ष्क 


CNET BRAY 

HL SITAN SETI E HT, EAD i RCFE RA FHA, 
前 以 鸡 重 为 主食 ,以 为 吃 鸡 重 越 多 ,身体 就 恢复 越 快 . 越 健 壮 。 其 实 , 这 是 不 
当 的 ,产妇 隐 炮 理 并 非 越 多 越 好 。 根 据 营 养 学 家 与 妇 产 科 专 家 的 人 研究 ,在 束 
THEA, AS RR SA 100 so ft Y. Pit, RE EW, -: 
PGR EET Fo EBT अ, FT HEE nf 6b , nye HE 2k 
未 等 其 他 食品 A TRU 

(2) FEHR MAE 

HRMS FETE, THAN A RUE KIC ER RAEN 
HR, ERG .排骨 汤 等 。 岂 不 知 这 样 做 是 利 少 弊 多 的 .多 蝎 这 些 浓 
次, 里 然 加 以 补充 一 部 分 营养 .但 不 可 否认 的 是 它 也 带 来 了 一 些 副作用 ,如 
影响 产妇 食欲 ,使 之 不 想 再 上 吃 别 的 食物 ,使 身体 肥胖 ,影响 体形 ;使 乳汁 的 脂 
肪 含量 增多 ,容易 导致 婴 儿 上 腹泻。 因此 ,产妇 不 宜 多 蝎 高 脂 芒 浓 汤 , 而 是 应 
适当 地 喝 些 蛋 花 汤 、 鲜 鱼 汤 、 芯 菜 汤 .豆腐 汤 等 , 既 比 较 利 口 , 叉 营养 下 富 ， 

(3) 不 宜 多 饮 麦 乳 精 -- 类 的 “补品 ” 

有 些 产 #1 把 麦 乳 精 鉴 精 一 类 的 饮料 当 作 高 叔 养 滋补 食品 ,和 孩子 后 大 
景 饮 用 ,其 实 这 蚌 不 适当 的 。 麦 乳 精 虽 然 人 有 较 多 的 糖 和 - - 定 的 蛋白 质 ,但 
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पा NR Hc hn) 


Viens हशा .. 
EUSA FRE FM Ho RM APE MAF HENCE, 
有 消食 , 健 胃 REIRISIEH, PEATE ANF MBDA: [श्र 
HG, TIRE ER RA FO HEA MBE तळे HIS ह , #2 MB 
婴儿 ,让 到 事与愿违 的 作用 。 

ESPEN EAE Br, A Foe Rio ATARE" A 
NE ARR CET BTL ,并 不 能 全 而 补充 营养 。 

(4) 椒 宜 瑚 吃 巧 克 册 

FERED BH, MERE HARB, BAAR EH, LAA SR FF 
ऋ ER OAR TAIAPEI EE. REMAN NPS 
BE FEN पकी, तीळ कित BL HULA कुश्ती, 
fF SELNLES RSL, FEB BES NHAC RR , FEMS, IMF EEo FIT, pig 
ERENT HN. 


产妇 产后 不 宜 浇 补 过 度 


RITA, TET ATF. ACHE TRF”, ET 
RA 亏 ” ,孩子 始 已 产 下 ,可 该 好 好 汶 补 了 。 于 是 ,天 天 灼 鸭 鱼 符 不 离 口 ,水 
用 准 头 不 离 手 ,大 外 特 补 。 其 实 , 汶 补 过 度 ,不 仪 是 一 种 浪费 ,也 有 损 身 体 健 
Ho EBM BRR, A OHNE, HERE FF fe CE FE 
PR OR SHEAPTTIS , खक ODP ISRENS FF ASA FS , J EDM 
或 叶 致 要 儿 出 现 脂 肪 注 一 一 长 期 悍 性 腹泻 ,这 都 影响 婴儿 的 健康 成 长 。 内 
此 ,产后 不 家 过 度 流 补 ,而 只 要 适当 增加 营养 ,能 保证 营养 全 面 ,满足 党 览 就 
可 以 了 。 


产妇 产后 不 定 马 上 节食 


很 多 产妇 生 护 子 后 ,为 了 迅速 恢复 原来 贞 条 的 身材 , 便 立 即 节 食 减 肥 。 
这 样 做 是 有 损 身体 健康 ,并 不 利于 哺育 婴儿 的 。 

这 是 因为 产妇 在 临产 前 所 增加 的 体 量 ,证 要 是 水 分 和 脂肪 。 面 要 在 产 
后 吴 育 婴儿 ,拥有 这 些 水 分 和 脂肪 不 但 是 很 必 览 的 ,有 时 还 根本 不够 用 。 因 
此 ,产妇 产后 不 仪 不 可 立即 节食 减肥 ,而 且 应 该 多 吃 -… 些 党 分 营 养 的 食物 ， 
每 大 吸收 不 少 于 2800 于 卡 的 热量 。 只 有 如 此 ,十 能 保证 哺乳 和 自身 身体 的 
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४ चो िकननक्षक्रकिरिलजश्रा- 分 तप mmarated xi 


需要 。 苦 极 节 食 减肥 ,应 过 了 哺乳 期 后 再 开始 。 
老年 人 不 宜 常 吃 的 九 类 食品 


(1) 油 炸 类 食品 

这 类 食品 含 脂肪 高 , 常 败 会 消化 不 良 、. 肥 胖 增加 上 趾 撒 危险 。 
(2) निम 

कळक ES REITER c 

(3) A 

MRIS Fh पि ति, 5 Pc 

(4) 水 和 镇 类 食品 

KERRANG, RESTS FRE, ARB HS TEs 
(5) हॅ पि 

न क He SE EF FTE BEIT. 
(6) MRK 

HEI ER i Bh HEME ,对 动脉 硬化 和 糖尿 病 防治 不 利 。 
(7) 动 物 内 脏 

AT MIRAE, SERENE. 

(8) 方 便 食 品 

包括 方便 向 糕点 等 , 含 维生素 背 养 较 少 ,对 健康 不 利 . 
(OTT HA 

这 类 食 贞 多 发 生 堆 变 , 常 吃 容易 引起 中 毒 或 致癌 。 


RAF RAE fh ih 


नि RA RR eH EAE REIT FH क , फे 


怕 碰 肥 肉 ,长 期 只 吃 植物 油 。 其 实 , 这 种 认识 与 做 法 是 不 对 的 。 


胆固醇 是 人 体 细胞 膜 .性 激素 、 点 质 注 素 种 胆 酸 的 基本 成 分 ,并 起 知 维 
持 免 疫 细 胞 的 稳定 性 和 白细胞 的 活力 等 重要 生理 作用 。 医 学 专家 指出 ， 成 
入 每 天 必须 从 胃 肠 道 报 入 0.5 克 胆 固 酿 ,再 加 土 自体 合 成 1 ~ 2%, A AE 
是 需要 。 如 果 血 液 中 肌 固 醇 长 期 处 于 较 低 水 平 ,是 发 生 闹 症 和 脑 座 中 的 一 
个 乱 险 因素 ;前 者 是 由 于 免疫 功能 长 期 低下 ,后 者 则 办 细胞 膜 坊 能 脆 器 的 录 
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| 
~ 


ग AN hte (for 


CC 


Y क. RIN पंहडत - 


रि. क AEH: SF AMR HA Fr मिशी SEK 
म ERE RP, 

AERIAL RESP SNE FON BENE 2 ft, SOREN Eh आकाशा, 
HEA EF ERAS WERE BRIERE 70%. HEE SNR RN SIF Fh 
ANG IR EO FSNIE SHORE DP, MEE PME HG HIS HR 
并 把 碳水 化 合 物 转化 为 脂肪 。 结 果 就 会 继 发 高 血脂 症 , 促 进 动脉 硬化 的 形 

出 此 可 见 ,老年 人 应 吃 适 县 的 动物 脂肪 FARMER, SME 
降低 胆 面 醇 ， 央 为 牛奶 中 乳 清 酸 能 制止 肝 及 制造 有 明 半 醇 ， 另 外 ,适量 吃 鸡 蛋 
EA BES BELERSTEI, SS ESA FF SRB RHE ENE , VRBEBR ET 
MALARE क, किरात, यात्रा BFR, 

所 以 , 老 牛 人 食用 植物 油 和 动物 泪 的 最 件 比 值 是 : 梢 物 汕 为 上 ,动物 油 
MRE 0.5 ~ 1。 如 果 动 物 油 趋 量 时 ,会 引起 血路 的 高 密 庶 脂 蛋 白 减 少 , 低 密 
MEA ,促进 动脉 硬化 的 形成 。 供 是 植物 汕 超 量 时 , 则 会 出 更 相反 情 
疙 ,造成 佐 胆 频 醇 ,影响 老人 健康 长 寿 。 所 以 ,此 年 人 坚 科 学 食用 油 类 , 木 宜 
FETA RR HASH: 


ऋ मैन 


一 般 来 党 ,老年 人 宜 吃 植物 油 , 少 吃 动物 省 和 黄油 ,这 主要 是 从 有 利于 
巴 防 商 胞 血 症 和 动脉 硬化 来 考虑 的 。 菜 料 油 虽然 是 植物 汕 , 但 它 窜 含 一 种 
FEE, OER, ARERR AH RSH, SHA क 
BER THEE SO MONE ULRR. AB, BES ORR 2 HF 
व्यक ल ED, HIER PHF 56, MRR ARR OF 
籽 油 , 芥 酸 含量 高 达 10% 。 故 老年 人 (尤其 是 高 血压 . 冠 心病 .冠状 动脉 供 
血 不 是 或 有 心绞痛 者 ) ,尽量 不 要 长 期 吃 菜 籽 油 。 当 然 ,短期 或 偶尔 吃 - 1 
还 是 可 以 的 。 


老年 人 不 证 禁绝 华人 贸 


不 少 老 年 人 由 于 热量 消耗 减少 、. 食 向 减退 ,或 者 为 了 预防 高 血压 . 动 防 
厂 化 的 目的 ,而 禁 食 芝 食 ,只 吃素 食 。 这 样 做 是 不 当 的 ,对 身心 健康 有 害 无 
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spn ener 


tr 


ft. co 

RANA RE RRA किश्या MoD MUTT FH 
的 摄 人 不 足 直 接 有 关 - Hit MA AE, ORT HAE 
HTN BISA, BEER INH SRE ,感应 不 泥 。 植 物件 食 
物 { 素 食 ) 中 所 含 的 锰 元 素 ,很 难 被 人 体 吸收, 相反 ,内 类 食物 中 虽 含 锰 汇 素 
较 少 ,但 却 很 容易 被 入 体 吸收 利用 。 吃 肉 是 摄取 锰 元 素 的 重要 途径 ,因此 老 
和 牛人 禁军 是 不 当 的 ， 


老年 人 不 宜 吃 得 太 苞 


60 光 以 上 的 若 定 人 ,体内 能 量 需 求 比 中 青年 人 要 低 得 和 多。 因此 ,其 须 
MRP BARES PIE MIRE AWAITS, FIER SK 
烦 。 上 吃 得 过 饱 ,食物 在 胃 中 停留 的 时 间 就 长 ,因此 会 引起 不 舒服 的 感觉 ,会 
IE A BITRE RB FREER GRRE FEAST, FHC FMS 
HIIET ROR ROE A AH ATT , RSE NEEL SE आज प, उणा 
PR RES FRG, FEATHER FMC OTA, FB RHE BB 
站 之 类 的 症状 ,老年 人 吃 得 过 饱 ,也 会 损 重 肝脏 利 胰 及 的 负担 ,影响 健康 长 
闻 。 办 此 ,老年 人 不 宜 必 得 过 饱 。 许 多 长 寿 老 人 人 的 经 验证 明 , 得 顿 饭 电 吃 十 
RIE, AEM RT AE, 


न के कात्री $ ६ च 


有 些 退 休 的 老年 人 在 家 里 呆 着 没有 事 干 ,常常 是 - 边 看 电视 ,一 边 哺 瓜 
子 , 电 不 知 这 是 一 种 很 不 好 的 习惯 , 它 不 但 对 身体 无 益 , 反 而 有 害 。 

这 是 因为 瓜子 的 含油 量 很 高 ,而 且 这 些 油 脂 大 部 分 是 不 饱和 脐 肪 酸 , 食 
用 过 量 , 会 消耗 大 量 的 胆 碱 ,使 体内 脂肪 代谢 发 生 障 得 ,大 量 的 脂肪 堆积 于 
肝脏 ,会 严重 影响 肝 细 上 胞 的 功能 ,造成 肝 功 能 障 但 和 结缔 组 织 增生 ,甚至 会 
形成 肝 硬 化 或 肝 组 织 坏 死 。 另 外 ,这 些 瓜 于 在 加 十 制作 过 程 中 ,要 加 入 大 量 
的 食盐 和 花椒 .桂皮 等 香料 ,这 些 物质 多 吃 了 都 对 入 体 有 害 无 益 。 特 别 是 老 
年 人 肝 功 能 本 来 臣 经 随 着 年 龄 的 增长 而 下 降 ,血管 也 已 经 开始 硬化 ,再 多 吃 
这 些 物 质 , 对 健康 更 为 不 利 . 
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पणे येत aE 


4 


tS ints गमिं -, 


HFARERY AEF 


向 蛋 白 食物 是 指 蛋 白质 含量 较 高 的 食物 。--: 般 说 来 .蛋白质 对 人 体 健 
康 是 有 益 无 害 的 .但 如 果 过 量 食用 和 蛋白质 ,对 老年 人 却 有 氢 健 康 。 

这 主要 因为 组 白 质 钦 食 可 以 增加 人 体内 辐 的 排泄 量 , 站 其 是 钻 摄 人 不 
足 的 老年 人 , 因 钙 排 油 量 增加 ,非常 容易 引起 肯 质 朴 松 症 。 肯 质朴 松 症 病 人 
只 要 是 轻微 活动 ,就 会 感到 腰 背 痛 ， 男 外 ,老年 人 肾 功 能 在 这 渐 减退 , 当 蛋 
白质 摄 人 过 多 时 ,肾脏 负担 过 重 , 会 导致 肾 功 能 木 全 。 因 此 ,老年 人 以 每 天 
HAN 50 EAE AAU, NETS FH AR. 


कर्जे» तत यित 


糖水 棋子 是 将 橘子 加 精 和 防腐 剂 等 制 成 的 饶 头 食品 ， 糖 水 橘子 中 含 精 
量 较 高 ,无 糖尿 病 的 老人 适当 吃 一 点 是 可 以 的 ;但 若 大 量 食用 ,尤其 是 连日 
过 多 食用 , 则 会 加 重 胰 岛 细 胞 的 负担 ,这 对 具有 发 生 糖 尿 病 潜在 危险 的 老 
MAREE THERE RA RMN, HA FHT EMT HB. 
此 ,老年 人 以 少 吃 或 不 吃 糖水 橘子 为 好 。 


RARER 


RR ESE RPE , BEAT BS ER , LTH 
BORE THE SRT, TENN, EE RHR 
不 宜 提 倡 的 。 

这 是 因为 老年 人 骨 胎 黏膜 已 经 发 生 退 行 性 变化 , 崩 酸 及 各 种 消化 酶 的 
分 刻 逐 渐 减 少 ,使 消化 功能 下 活 , 如 经 常 吃 冷食 和 凉拌 菜 , of 引起 胃 蒜 腊 血 
管 收缩 ,使 胃液 的 分 刻 进 一 步 减 少 ,会 导致 食欲 下 降 和 消化 不 良 。 同 时 ,如 
力 较 多 的 冷食 ,还 会 稀释 胃液 ,降低 胃酸 的 杀 尘 能 力 , 和 破坏 骨 肠 的 自然 防线 ， 
这 出 一 瑟 有 病毒 和 细菌 进入 消化 道 ,很 容易 引起 肠炎 ,痢疾 .伤寒 等 肯 肠 道 
疾病 。 劳 外 ,部 分 老年 人 患 有 高 血压 . 肺 心 病 . 冠 心病 等 ,如 果 吃 过 多 的 冷食 
或 琛 拌 菜 ,会 很 快 引起 冠状 动脉 阁 这 ,使 原来 心 功能 本 全 的 证 状 加 重 , 其 至 
会 诱发 心力 误 竟 。 因 此 ,老年 人 是 不 宜 吃 冷食 和 凉拌 荣 的 。 当 然 ,更 木 可 才 
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”人 4 告别 对 健康 钦 食 的 无 知 -) FD sate mt A MX 0 


जि 


老年 人 不 宜 务 喝 牛 奶 


老年 人 如 乃 了 过 多 的 牛奶 或 奶粉 ,会 引起 小 肠 胀 所 .版 痛 . 肠 鸣 及 腹 海 
等 一 系列 症状 ,医学 上 称 为 "成 大 原 发 性 乳糖 吸收 不 良 证 "。 此 外 ,过量 摄 人 
牛奶 及 长 期 服 朋 过 二 氏 盐 或 碱 性 执 物 {如 小 苏打 ) 的 人 ,还 可 能 5 引起 高 血 钙 、 
BrP BEGAN; EE CERN AES OH MEE REA i 
THRO SHH SE FIER, MO nA A Mh ptt, 
的 表现 。 

EFA EDS ESE? 这 与 每 个 人 体内 的 乳糖 酶 活性 尚 低 有 关 。 
但 - 般 来 说 ,每 人 每 天 不 应 超过 200 毫升 (奶粉 约 200 虎 ) ,对 老年 人 来 说 ， 
最 好 卫 龄 奶 和 奶 酶 ,它们 的 营 差 价值 并 不 比 牛 奶 低 , 而 乳糖 的 含量 减少 了 许 
多 ,不 仪 可 条 , 调 是 易 消化 吸收 ,尤其 适宜 省 病 后 的 老人 


RAFTERS 


AE RP, क ROE” 2H , RARE FIA IE 
各 爱 。 介 是 ,老人 第 人 经 常 钦 啤酒 对 号 体 却 足 不 利 的 。 

因为 啤酒 在 酿造 和 运输 过 程 中 ,金属 容器 中 的 铝 极 容易 温 人 啤酒 中 。 
厅 错 却 是 对 人 体 有 毒 的 物质 。 据 调查 ,经 常 饮 啤酒 的 人 ,其 血液 中 的 会 绒 量 
增加 比较 快 ,许多 科学 家 证 实 了 这 个 调查 结果 。 老 年 人 代谢 功能 降低 ,排毒 
功能 较 差 , 铅 非 常 容易 在 体内 积 花 ,从 而 引起 慢性 积蓄 性 铝 中 毒 ,影响 大 及 
的 功能 , 较 易 使 老人 精神 异常 ,出 现 痴 打 。 轩 此 ,名 年 人 不 官 常 饮 特 酒 。 


老年 人 不 宜 多 喝 冷 人 饮 


县 天 ,人 们 都 愿意 用 冷饮 来 消暑 解 涡 。 伺 是 对 老年 人 来 说 ,多 用 冷饮 ， 
对 身体 健康 却 是 有 损害 的 。 

因为 在 热天 ,气温 较 高 ,人 体 在 活动 中 也 产生 内 热 , 此 时 机 体 增强 了 新 
陈 代谢 ,血液 循环 也 如 快 了 。 由 于 大 部 分 血液 支援 肌肉 活动 , 胃 肠 道 的 血液 
供应 暂时 减少 , 骨 肠 处 于 “休息 "状态 。 这 时 如 果 进 食 大 量 冷 饮 , 像 热 胀 淮 缩 
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EFA > (स; 


RETR -, 


eS, ME CHCA , किती FE, MHRA ARP. BR 
FEA, कक RICH RT EEF. EMDIHEN RMN FX 
PE एग te HR SR, WE ESEIA CCS RAD रिश FYE, 
RBCS MU १ EE STR RE, TONE RFENHEEL, HWP 
FELEHCRE AWA IHTCHR ST BIRD SFE TIT BLM चित्र... 
因此 ,即使 在 夏 大 , 老 和 牛人 也 不 宜 多 用 冷饮 。 舍 适 的 做 法 是 热天 活动 之 
证 , 可 完 休 姑 一会儿, 如 义 意 临 冷饮 , 吃 冰 棍 ( 冰 糕 ) 以 1 根 为 家 ,最 多 不 起 过 
2 恨 ; 存 哆 碳酸 饮料 ,不 超过 1 撼 ; 吃 冰淇淋 ,不 宜 超过 1 杯 ， 府 且 椒 宜 在 饭 
前 吃 冷 饮 。 


老年 人 不 宜 喝 浓 茶 


DENRA WTA ARAM SERS .促进 消化 
ER ENR Bf RH BF FUR BCR पा क, क; 
后 人 米 谨 , 钦 茶 应 浓淡 适度 Fale RBM. 

这 年 因 为 祭 几 中 的 靶 酸 能 学 敏 便 秘 ; 靶 龄 过 多 时 可 损害 肝 胜 ;茶叶 中 的 
氟 过 量 时 会 损害 牙 划 质 ,促进 动脉 感化 的 形成 。 

因此 ,老年 人 不 宜 喝 浓 茶 ,一 般 一 杯 水 放 人 茶叶 以 不 局 对 3 iF, 


老年 人 不 宜 常 赴 盛 宣 


俗话 说 :七 二 不 留宿 , 八 十 不 赴 宴 。" 这 亿 话 是 说 ,年 事 已 高 的 大. 应 尽 
चिता नरो ह 

EFA MPO CEO FU EEE स्कल तळ 
EE EEE ROCA EES SARA पाक, कन 
7 ह कि, क हि जिरि षि आट कन सि डि 9९ वि 
र कि के मकि ए अ .高 
血压 病 或 曾 发 生 过 脑 人 卒中 者 ,更 此 加 倍 注意 ,人 少 赴 或 不 考 感 宣 。 必 须 参 朋 的 
监 宴 , 应 注意 节制 饮食 ,限制 酒量 ,控制 情绪 ,避免 攀 食 ,防止 乐 极 生 非 。 
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第 六 章 ”常见 病 的 饮食 疗法 


高 血压 的 饮食 疗法 


1. 以 食 代 药 治 疗 高 血压 


对 于 原 发 性 高 页 斥 ,目前 还 激 有 可 以 根治 的 方法 ,为 了 防止 血压 升 高 对 
心 . 脑 . 悄 等 重要 及 器 的 损害 ,不 少 商 血 庄 病 人 都 需 终身 服药 、 药 物 治 疗 带 
来 的 负面 影响 ,往往 使 病人 皇上 加 些 , 如 发 生 而 脂 升 高 .电解质 类 入. 食欲 不 
佳 .干咳 不止 SOU FEE Fe .性 禾 下 降 等 等 ,中 病 林 除 ,又 添 新 病 ， 
有 有些 病人 甚至 因 用 药 不 当 而 发 生意 外 .因此 ,病人 都 渴 晶 丰 少 服药 物 或 不 
服药 物 的 基础 上 就 能 很 好 地 控制 血 故 ,这 到 底 存 没有 可 能 呢 ? 

以 往 对 于 已 服 降 压 药 治疗 的 病人 ,传统 的 标准 答案 是 需 终身 服用 药物 
Te 但 是 MIRE ERIM, RIE MERA, Me MLE BY HAPs 
HHETE EIKO , FE vf LE HD FES ,并 以 饮食 调 护 代 替 药 物 治理 的 ， 

饮食 调 护 是 易 被 高 而 奈 病 患者 忽视 ,位 又 是 最 易 进 行 的 治疗 和 手段。 只 
要 您 按 钦 食 治 疗 原则 去 做 ,就 可 以 通过 “吃饭 " 计 向 页 压 " 低 激 ”: 

(1) 控 制 热能 的 摄取 

ETE, RE Ro CBN AITO RE Sigs. MY IEK 
生 于 老年 人 和 肥胖 者 , 吃 七 成 饮 可 以 减轻 胃 肠 的 贷 担 ,使 体重 保持 在 理想 的 
多 围 之 内 ,这 对 控制 而 压 和 和 血脂 的 升 高 以 及 政 善 患 间 的 自觉 症状 很 有 好 
处 ,可 使 临床 症状 如 呼吸 困难 得 到 改善 。 提 倡 吃 复合 糖 类 ,如 全 才 而 粉 、 玉 
米 .小 米 . 芒 麦 等 情 物 纤维 较 多 的 食物 ,以 促进 肠 道 蠕动 ,有 利于 胆固醇 的 排 
DER REO ,果糖 及 蕊 糖 较 高 的 食物 ,这 类 糖 届 于 单 糖 , 易 引 起 血脂 
升 高 。 控 制 热 能 还 必须 控制 主食 及 腊 肪 的 摄取 量 ,尽量 少食 或 不 食糖 果 点 
EHO BNE RHE SFR AEE RH: 

(2) RAE Es BEA 
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ठ A 

每 口 脂 肪 的 摄取 总 量 不 超过 आक, स HERNAN .优质 蛋 日 质 的 食 
物 。 例 如 ,每 周 进 食 2~3 次 鱼 类 ,禽类 和 蛋 扑 质 ,可 改善 血管 弹性 和 通 透 性 ， 
增 册 尿 钠 的 排出 而 起 到 降 订 作用 。 腾 食 中 应 限制 动物 脂肪 的 摄取 ,党 调 肘 
宜 多 采用 植物 油 。 少 吃 肥 肉 及 各 种 动物 油脂 ,控制 食用 动物 脑子 .鱼子 等 高 
HEBER, RHE EH Sid ,花生油 ,此 花 子 油 等 植物 注 。 此 外 , 脱 
HEF DEW dF MISS, ELE A EH, TFG WOE HHI RE 
信物 限制 全 300 毫克 以 下 ,如 动物 内 脏 MER .角子 、 重音 、 乌 贼 鱼 等 。 长 期 
进食 这 类 高 胆 同 醇 的 食物 ,可 能 导致 高 脂 血 症 , 使 动脉 内 脂肪 沉积 ,加 重 高 
血压 的 发 展 。 因 此 ,可 多 上 吃 -- 些 深海 鱼 ,次 海鱼 含有 较 多 多 价 不 饱和 月 肪 
酸 , 能 使 胆固醇 氧化 ,从 而 降低 血 奖 得 同 巷 , 还 可 延长 迄 小 板 的 凝聚 ,抑制 血 
柱 形 成 ,预防 中 以 ;次 洗 拓 还 含有 较 多 的 亚 油 酸 , 对 增 珊 微血管 的 弹性 ,预防 
血管 破裂 ,防止 斋 血 压 并 发 症 有 - : 定 作用 。 

(3) 适 基 摄 取 蛋 白质 

以 往 都 是 强调 低 仆 所 饮食 ,但 目前 认为 , 除 合并 有 慢性 肾 功 能 不 全 者 
外 ,一般 不 必 严 格 限制 蛋 丘 质 的 摄取 景 。 高 血 卜 病人 每 日 蛋 巴 质 的 摄取 最 
EEA LENE BID: OO 公斤 体重 的 人 ,每 日 应 吃 60 HEHE, MH 
中 植物 蛋白 应 占 50% ,最 好 食用 大 豆 沾 白质 ,大 总 重 自 质 可 以 降低 血浆 胆 
FIRBPC क ,防止 高 血压 的 发 生发 展 , 大豆 蛋 魏 质 员 无 直接 降 压 作用 ,但 能 防 
止 脑 掌中 的 发 生 ,这 可 能 与 大 豆 收 扬中 氨基 酸 的 组 成 有 关 ， 平 时 还 应 客 防 
含 酷 氮 酸 让 富 的 食物 ,如 果 蔽 血压 合并 崩 功 能 不 全 时 , 则 应 限制 蛋白 质 的 报 
मर. 

(4) 才 选用 含 钾 . 钙 沿 的 食物 

多 吃食 钾 、. 钻 丰 寅 而 含 钠 低 的 食品 ,如 土豆 ,芋头 जाय क कख. & 
瓜 \` 西 乓 等 , 因 钾 盐 能 促使 胆 沿 醇 的 排泄 ,增加 血管 弹性 ,有 利尿 作用 , 右 利 
于 改善 心肌 收缩 能 力 。 含 钙 丰 富 的 食品 如 牛奶 .酸奶 .和 些 麻 桨 .虾皮 .绿色 蔬 
菜 等 ,对 心血 管 有 保护 作用 ， 选 用 含 位 下 窗 的 食品 ,如 绿叶 藏 菜 .小米 , 甘 友 
面 \ 豆 类 及 豆 制 品 等 , 镁 盐 通 过 舒张 血管 达到 降 太 作用 。 此 外 ,还 应 适当 增 
加 海产 品 的 摄取 ,如 海带 कत ,海鱼 类 等 ,对 于 血压 有 保护 作用 ,并 有 一 定 
的 降 压 功效 。 

(5) 腾 食 宜 清淡 

饮食 要 清谈 ,不 官 太 咸 。 这 : पक्ष 血压 患者 应 该 引起 高 度 重 视 的 
由 为 大 量 的 调查 表明 ; 吃 得 感 ,或 口 重 ,是 导 敏 高 血 卜 的 重要 因素 。 食盐 可 
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OO smn ans 


EF E PRR SOME , पिती. ररक. विर्य डिक शारी 6 riko 
RR ARBOR BF WEIR ULE , RD FN HIKE EH , 
अ FBLA REE , DLS ERRATA BS: He PLS , 
FD EAR co AES NEES, — EEE D ANE 
EMBERS RARER HISAR i , RUE .罐头 .火腿 .如 碱 发 酵 的 食品 等 
应 当 限 制 ,例如 挂面 就 合 钠 较 多 ; 巷 履 水 时 ,避免 用 碱 ,应 改 用 醉 母 发 面 ; 尽 
景 少 吃 黎 苹 等 类 起 腌 食品 , 若 有 可 能 可 选用 食盐 代用 唱 如 无 共 诡 油 等 ,都 有 
利于 部 血 压 病 患 者 。 此 外 REA SEN EA RH ,如 面粉 , 米 类 、 红 昔 等 。 
特别 是 玉米 面 .燕麦 .荞麦 .小 米 等 含 膳食 纤维 较 多 的 食物 ,以 促进 胃 肠 道 的 
蠕动 ,有 利于 胆固醇 的 排除 , 少 进食 含 糖 高 的 食物 ,以 防止 血脂 .血糖 增高 。 

(6) 多 了 吃 绿色 蔬菜 科 新 鲜 水 采 

多 吃 绿 色 蔬 菜 和 新 鲜 水 果 , 因 为 它们 富 含 维生素 CHE कफ 
维 等 ,有 利于 改善 心肌 功能 和 血 时 循环 ,还 可 促进 胆固醇 的 排出 ,防止 高 血 
奈 的 发 展 。 少 吃 肉 汤 类 ,内 为 肉 汤 中 含 氮 浸出 物 增加 ,能 够 促进 体内 尿酸 增 
多 ,加 重心 . 肝 . 怪 的 负担 。 

(了 7) 电 食 兴 会 神经 系统 的 食物 

HOE , 浓 茶 咖啡 及 浓 肉 汤 等 ,都 可 能 加 重心 脏 的 催 担 ,对 高 血压 不 利 。 
此 外 ,吸烟 者 应 该 成 烟 。 

当然 ,科学 的 饮食 虽然 对 降 压 有 利 , 也 只 应 作为 一 种 辅助 手段 ,不 能 完 
सोर 0 इतकी धणी शा म. 


2. 食疗 食谱 


(1) ||]: दर 

* ENA EO BES PAF SIE, Hoke पिक 2 点 ,开水 
冲 泡 代 茶 饮用 , 除 能 降 血 压 外 ,还 能 清热 ,安神 , 强 心 。 

* 玉米 须 茶 : 玉 米 须 有 很 好 的 隆 奈 作用 ,同时 具有 利尿 、 消 肿 、 上 止血 J 上 
调和 健 窑 等 功能 。 每 次 用 玉米 须 25 克 泡 茜 饮 用 ,一 日 数 次 ;或 取 玉 米 须 50 
रट हग रण 30 克 , 水 鹿 代 荣 饮 ,可 治疗 因 肾 炎 及 心脏 病 引 起 的 浮肿 和 高 血 
止 ,疗效 明显 尺 稳 定 。 

° 和 荷 叶 茶 : 取 荷 吐 100 克 , 水 前 代 茶 饮 , 有 清热 解 里, 扩张 血管 ,降低 血 
脂 . 粤 压 的 作用 ,日 荷 叶 色 为 减肥 良药 ,对 于 肥胖 兼 有 高 面 时 者 更 为 适合 。 
或 取 荷 叶 50 ~ 100 克 , 焦 山楂 20 上 克 , 荷 叶 洗 净 与 焦 山 楂 同 考 片刻 , 放 凉 局 
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कि WDA SME HIE MAHER BORE FIAT A EMI RTH, 
BEREAN oh नि रीत , OM ETT .高 血脂 症 LR + 
肥胖 症 等 。 

° 蜜 钱 菊 桑 茶 : 取 干 菊花 ,又 叶 各 10 克 , 用 开水 冲 泡 几 分 钟 后 ,再 加 蜂 
蜜 20 克 撑 名, 即 可 服用 ;也 可 将 菊花 茶水 先 滤 出 ,再 竞 适 量 的 蜂蜜 ,每 日 可 
CASE. Ped MA .高 血脂 . 冠 心 病 及 便秘 有 -- 定 的 预防 作用 ,中 老 
年 人 常 饮 可 起 到 防 病 益 寿 的 作用 . 

AR :山楂 能 改善 冠状 动脉 供血 ,具有 促进 消化 .增进 食欲 .降低 血 
脂 的 作用 。 取 生 山 可 3 克 、 和 何首乌 20 克 ,水 羚 代 茶 饮 。 对 高 血压 . 冠 心病 
EMRE TE, UE SRE SES 15 克 , 冲 开 代 茶 饮 ,每 日 一 剂 , 适 
MF ME MEF. 

१ विरि: नमि .绿茶 各 200 TERN, MIEN SH, HEA 10 
Fe ART RE FE ESF ERR - 

* MA: 107 MES 6 克 , 沸 水 冲 泡 , 代 茶 频 饮 ,每 H 一 
EP ह, घिर कि = 

* 菊花 茜 : 菊 花 有 清热 解毒 . 平 肝 降 压 的 作用 。 取 白菊 花 20 克 , 沸 水 泡 
代 茶 饮 , 对 早期 高 血压 . 头 狂 .头晕 .耳鸣 效果 佳 。 

* 二 七 茶 :三 七 有 活血 化 浴 的 作用 ,可 改善 心肌 供血 取 二 十 15 克 . 红 
花 15 克 ,水 能 代 茶 饮 。 

° HA BSH 15 克 .天麻 15 FE ACHE 15 分钟 (不 可 超过 20 分 钟 ,五 
则 有 效 成 分 被 破坏 ,影响 降 压 效果 ) , 睛 剂 分 儿 次 服 。 

* 夏 枯 草 茶 : 取 夏 枯草 30 st FEHR 50 克 , 水 煎 代 茶 饮 , 可 平 肝 阳 、 降 
血压 ,对 目 赤 、 头 党 有 效 。 

* 车 前 子 茶 : 车 前 子 有 明显 的 利 宁 降 十 作 用 ,常见 于 高 血压 .慢性 肝火 
水 肿 的 治疗 ,可 长 期 服用 。 取 车 前 子 30 克 वा SO 克 , 水 前 代 菜 饮 。 

* 决明子 茶 ; 决 明子 可 祛 风 散 热 . 平 肝 明 目 、 利 尿 ,对 高 血压 、 便 秘 .高 血 
脂 狂 效果 佳 。 取 决明子 3 克 , 枸 杞 30 克 ,水 前 代 茶 饮 。 

° 西瓜 浴衣 茶 : 取 西瓜 滩 衣 {( 瓜 皮 去 除 最 外 侧 硬 皮 )150 FE XJ 100 
到 ,水 前 加 冰糖 少许 代 茶 饮 。 有 清热 解 暑 利 尿 WER OVER. 

(2)} 降 压 费 

* 皮蛋 淡 菜 粥 : 取 皮 看 1 HE 50 克 ,粳米 100 克 。 将 皮蛋 去 党 , 淡 
菜 洗 净 唐 泡 , 同 粳米 共 者 成 ,加 谭 盐 少许 ,调味 ,分 早 、 晚 两 次 食用 。 此 缉 
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विकट DATE A TEE AR Mk IFS AZ Behl 

° HET BORE 18 到 ,粳米 100 १०७. SORBET IIE , ENR 
rR ACR Ho IRA ES IF, PRAT DET ERAN 
此 高 血压 EOS Be SOR © 

URE AU 50 FECHA) HEA 100 se HO (350. AEH 
धतीवर RRC र्क, SE UAE , गणिते BO गी यारा पद्म, FF HR 
MER: Is EES AR HONE TERT कर्म क्षणात, 
高 血脂 ODA RH 

° 红 鞠 山 : 取 红 莫 150 克 去 皮 切 成 细 经 ,大 米 和 sit TF ASR 0 
吉 清水 ,上 火烧 井 后 转 用 文火 页 者 成 贰 ， 此 费 牛 瘦 十 海 , 存 解 喜 . 降 血 卡 之 
切 歼 ,可 河 疗 大 便 干 结 IE KE, Hore PE hfe 

° TAM SHUT HE 100 克 , 清 洗 十 兆 , 切 成 粗 粒 状 ; 熟 牛 肉 50 ह, फ फी 
AIAN, SAO 100 ASN FERS, HAAR HP EF AUR AT HEM 
120 FAC 250 殉 , 鸡 精 少 计 。 将 上 芹菜 一 同 放 人 锅 内 ,加 水 适量 ,用 急 火 烧 
沸 ,再 用 文火 慧 至 米 烂 成 滥 , 再 加 人 适量 调味 总 中 可 。 此 粥 县 有 利用 清热 
健 胃 利 湿 之 功效 ,有 利于 肝炎 头痛 ,上 腑 尝 自 赤 .高 血压 ,高 血脂 病人 前 健康 

* HEALY: पिनक: 500 सा, पामतेल तापत. 大 米 100 vi bE FRG 
ARBEIT MUA A AER |, पह TAMIR. NH RAE YE iat WF 
MS चि . 醒 消 之 功效 ， 

* विक 15 克 , 红 糖 10 克 。 将 莲子 ,红糖 与 精米 一 同人 锅 ,加 
水 500 死 , 先 用 和 急 火烧 开 , 调 转 文火 熬 卉 至 黏稠 。 每 月 早晚 空腹 温 食 ,四季 
可 屹 : 些 融 具 有 补 脾 止 泻 at EEO Feo ORI TH SFE 
ENE HERE OE . 虚 烦 失 虑 等 症 

* 大蒜 粮 米 衣 ; 取 紫 皮 蒜 30 克 ( 去 皮 ). 放 沸水 中 者 过 捞 出 ,人 精米 10 
TER FOR BAIN, KAN, FR MER RCO. Wiis FH 
于 中 老年 人 急 .慢性 痢疾 ,肺结核 ,高 血压 ,动脉 硬化 患者 食用 。 

° HH: BOR 100 克 , 糖 米 200 त, SO त्र, 将 糯米 浸泡 2 小时， 
选 净 狐 干 , 放 人 适量 开水 锅 内 ,小 火 散 者 10 分 钟 左右 , 谨 将 黄 爪 洗 净 切片 去 
籽 并 切 成 丁 放 大 内 , 待 米 烧 蒜 时 , 调 人 蜂蜜 , 称 煮 片刻 妈 可 食用 。 此 粥 有 蝗 
RESEANAE ER, RHIAN HEH ESE ve 5 i HERA. 食 
法 与 用 苷 随意 .注意 : 胃 寄 者 不 家 多 食 , 易 引起 腹胀 腥 演 ， 

* 草 疗 瘦 肉 汤 ;: 取 鲜 草 菇 120 克 , 瘦 猪肉 250 克 , 韭 黄 少 许 ,生姜 4 +, 


如 了 7 





टा 


| 


一 一 


区 化 少许 、 将 鲜 草 敬 洗 净 , 用 姜 效 飞 水 后 滤 二 ;韭黄 洗 净 ; 瘦 猪 肉 洗 净 , 切 
片 , 用 适量 盐 . 糖 ,淀粉 样 匀 , 饥 内 加 适时 清水 (或 高 汤 ), 急 火 者 沸 后 ,下 鲜 划 
菇 ,者 5 分 钟 后 再 下 肉片 , 待 肉 刚 熟 ,下 韭黄 ,葱花 .调料 即 可 。 此 粥 主治 高 
血 正 和 多 种 肿瘤 ， 食 法 与 用 量 随意 。 注 意 : 些 茵 也 可 以 用 猴 头 菇 代替 , 帮 用 
相似 。 

(3) 降 压 水 采 

. 匣 核 :性 味 是 , 微 酸 , 微 温 , 有 降 血 糖 作用 ,其 核 可 治疗 糖尿 病 。 

“中 楼 :中 有 扩张 血管 .降低 血 庄 、 降 胎 降 胆 固 暗 的 作用 ,还 具有 健 骨 、 
MAE. SERFS 10 粒 ( 鲜 品 为 佳 ) ,的 碎 加 精 30 克 , 水 前 常服 。 或 用 新 
鲜 山 楼 的 集 实 6 枚 或 果 计 20 毫升 ，- 日 分 两 次 服用 ,长 期 举 持 既 能 降 压 , 义 
FE REAC EH Fl 

= FE RMA A MEER B. 维 牛 素 CMA Kb RB 
多 种 物质 ,能 清热 降 卡 ,利尿 、 解 酒 。 用 于 防止 音 血 压 引起 的 脑溢血 和 中 风 
时 ,可 用 香 仿 皮 或 果 柄 30 ~ 60 पक्या, 

* सेरे; बिव निती अ अकी ह क किह ज 
素 ,具有 防止 血管 硬化 ,防治 动脉 同化 和 冠 心病 的 功用 。 近 些 年 来 研究 证 
实 ,多 吃 节 果 特别 有 益 于 哮 盐 过 多 的 高 血压 患 者 。 

.西瓜 :西瓜 有 儿 | 种 营养 素 ,对 高 血压 有 良好 的 治疗 作用 。 常 用 的 方 
法 : 取 西 瓜 票 衣 9 ~ 15 克 , 草 决 明 9 克 , 前 汤 代 茶 饮 , 疗 效 共 好 ,西瓜 仁 也 是 
一 味 良 好 的 降下 利尿 药 。 上 册 瓜 有 天 然 品 虎 汤 之 渭 , 又 名 寄 瓜 , 故 体质 虞 寒 者 
AER. 

* HNTB NEI MER AER HINES HH FEE, LEX 
AHR, छत MERE , OTB A 3 (फकत ACC HE HATER) 
加 适量 开水 炖 服 ,有 降 压 .安眠 清热 生津 的 作用 、 

“ 柿子 : 约 含 二 余 种 知 养 素 、 近 年 来 ,柿子 治 高 血 讨 .动脉 硬化 .痔疮 出 
血 的 效 昌 受到 人 们 的 重视 。 高 血压 有 路 风 倾向 的 ,可 取 牛 柿 { 以 野 柿 为 佳 ) 
榨 半 ,用 牛乳 或 米汤 调 服 ,每 次 服 半 标 , 作 急救 用 。 柿 子叶 颜 汤 代 某 饮 也 对 
高 血 庄 有 很 好 的 辅助 治疗 作用 ， 


HR BENE MET SESE HORSERACE .血栓 病 有 改善 血液 
循环 .消除 水 肿 炎 症 的 区 好 作用 。 
《4) 降 乓 蔬菜 
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iT COLES र अ शिक वि 


« TERE EE FIR WEE RMHIREA IEE RH 
णि मणि प्राग, 1-2 HEP, हेत EOE 1 小 杯 ,每 日 2 次 ; 
取 新 鲜 此 菜 带 叶 30 OEE DPE, 与 少许 粳米 - :起 索 汤 内 服 ,每 日 2 次 。 

°, EH REE, TERA RFT, eT A 30 ~ 60 3% 
RUBIA 

*。 上 来 :性 二 平 ,和 在 利康 UE , 降 压 的 作用 可 经 常 在 饮食 中 添加 玉米 
及 其 制 成 品 ; 也 可 用 卡 米 顷 20 克 , 决 明子 上 0 克 , 第 花 6 殉 ,开水 冲 汤 代 茶 ， 
经 常 饮 用 。 

* EH UR WERo MOSER HA, bn REF 0 ~ 120 
i 的 ~- 120 克 水 前 服用 。 

* HAR SEAR FOIE, HOS 30 只, 生地 15 फश, १2 
次 分 食 ,可 用 志高 迄 压 所 引 息 的 服 碟 出 应 ， 

° गळ CINE HR HELE CO MC BRE Fe FN Cok) 30 ~ 60 
FOO RC, A CSA, FBT Ae FR eR Fh ML ， 

° ट: तिस A RE BHI, टनी लक पर SHE WEE AEE 
HRA SOE A वि रप”. HE, BARES IVETE 


3. 食疗 食谱 举例 


° 片 菜 500 RRR MOVE कत कि RFT HE 250 क, टाक 10 校 ,水 
ROCA Es 

° [iE 30 ~ 40 区, 粳米 100 克 ,和 砂糖 10 克 。 先 将 山楂 族人 砂锅 前 取 浓 
计 ,去 漂 ,然后 加 人 粳米 HORA, 每 日 服 2 次 ,可 作为 上 .下 千 吉 餐 用 ,不 
宜 空 腹 乃 ,7 ~ 10 日 为 一 疗程 . 

° 桃仁 10~ 15 FERN 50 ~ 100 到。 先 将 桃仁 的 烂 如 沁 , 加 水 研 计 大 
RR HOM 1 次 ,7 ~ ORM. 

° [15 ह, 30 克 , 红 糖 志 量 。 将 前 三 昧 同人 侯 锅 内 遍 者 , 老 浊 
后 即 改 用 交 水 , 老 至 莫 秽 为 度 。 每 日 早 . 晚 空 腹 服 。 

° Yi 1 张 ,粳米 100 FERED UEC EEN BERR , HIF 
叶 汤 同 粳 米 , शिपी मय, प. FE नि. 

° 绿豆 ,海带 各 100 死 , 大 米 适 量 。 将 海带 切 酚 与 其 他 两 味 同 者 成 叶 
可 长 期 当晚 餐 食用 、 

* 生花 生 米 浸泡 嵌 中 ,5 FRR, FAR Lie 10 ~ 15 HE, AWE Ik 
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血 及 降伏 胆 辕 醇 的 作用 。 

° HIE IFA FN RARE FT, ERIE 5 MEAT 
20 学 升 , 连 吃 | 个 月 FEM tls 

* 水 发 海参 50 克 , 冰 糖 通明 ,海参 灿烂 后 加 入 冰糖 ,再 二 片刻 .， 叶 饭 
前 空腹 一 次 食 。 

* 海带 20 प, HERA 10 vt DOK 2 क, क छा, पिकळे ,每 月 2 次 。 

“RMT SRT निधवर्पा,2-३3 ERT, RR 10~ 15 粒 ,每 H 3 次 ， 
坚持 服 食 ,有 降 压 作用 、 

‘FE POET, EEO 30 EF, EH 2K EMR 10 口 为 一 疗程 . 

* TREN 6 FE, IS FE, TOSS क्र, PIN, IK MRUICAEEK , 
HEM AS A PEM , ot Ff Fi UCT RIERR . FF HT BYE. 

* ITE 60 克 ,加 水 秀 深 计 , 去 河 后 加 粳米 100 FN 3~5 OK 
I, PACER BANTER SH . 降 血压 之 功效 。 

RRR 10~ 30 克 ,每 日 煮 汤 蝎 ,15 H 为 一 疗程 ,对 降 压 

HAH PPO RAT 1000 EF, PEARS EPR, LEN 
人 饮 衣 昔 卜 汁 ,有 明显 的 降 压 作用 。 

EAN 500 克 , 置 于 容器 中 ,加 食 醋 100 毫升 密 圭 浸泡 1 周 , 每 
有 蜡 临 睡 前 吞 服 2~4 粒 ,疗程 不 限 。 

“上手 莱 ( 连 根 )60 克 ,粳米 60 克 , 将 芹 半 洗 兆 切 碎 ,与 粳米 同 者 帝 , 每 大 
早晚 餐 服 食 , 连 服 了 - 8 天 为 一 疗程 . 


* 日 木耳 {银耳 )3 克 , 放 入 清 水 浸泡 12 小 时 ,然后 放 入 碗 中 可 冰糖 隔 
水 炖 1 小 时 ,每 晚 睡 前 服 之 ,疗程 不 限 。 
4. 一 日 食谱 举例 


मे: 50 त्रा), ही 25 क) _ 

THEE CEES 100 克 ), 素 炒 油 菜 ( 油 菜 200 克 ), 米 饭 { 大 米 100 
फ.) ,水 果 ( 革 果 200 克 )， 

MENTE OER AR 50 殉 , 北 豆腐 100 上 克 ), 拌 黄瓜 (黄瓜 100 
死 ), 拌 西红柿 ( 西 红 横 100 克 , 白 糖 10 克 }), 米 饭 ( 大 米 100 FF) , KR CR RL 
100 克 ) ， 

吉 餐 :牛奶 (维生素 AD 鲜 和 牛奶 290) FFF). 
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RRR RE) 


" 


FO EAI 25 克 , 以 上 食谱 热能 约 1834.6 TF ks 


高 血脂 的 饮食 滩 疗 


1. 以 食 代 药 治疗 高 血脂 


币 脂 具 多 意味 将 血 黏 典 增 贞 , 成 为 心 肪 血管 病 的 危险 诱因 ,导致 动脉 囊 
SHR vO SO WU SE . 脑 血 栓 和 有 入 动 脉 醒 化 等 症 ， 注意 科学 饮食 ,少食 
高 脂肪 和 高 糖 食物 ,已 被 人 们 证 实 是 降 血 脂 的 有 效 措施 。 因 此 ,对 于 血脂 偏 
师 但 坟 出 现 并 发 症 的 患者 , 朵 以 通过 坚持 食用 某 些 特 殊 功 效 的 食品 ,达到 降 
低 自 脂 、 防 十 病情 进一步 发 展 的 日 的 。 明 自 脂 病 永 要 是 限制 动物 脂肪 的 接 
人 ,限制 糖 的 报 人 。 央 此 ,总 壬 脂 患者 应 当 吃 得 明白 , 吃 得 健康 。 尽 时 政 善 


饮食 络 梅 ,中 治疗 上 血脂 的 首要 沙 骤 ,也 是 调 脂 药物 治疗 必 不 可 少 的 前 握 。 


但 值得 赔 明 的 是 ,有 些 患者 仅仅 于 调 节 饮 食 还 不 能 完全 达到 降 划 的 县 的 , 述 
要 辅 以 - - 定 的 调 脂 药物 等 其 他 治疗 措施 。 


2. 高 血脂 的 饮食 原则 


HF MBSE nT AE NEES HM CREE a HP 
DNs RE ORE HEA, AE EOE CHE 2 EKER OE : FoR BER, 
माट तर नि, FRR, A EIB क, [| स MBAS DH NAD A, 
FHC Pee FED EE CHE , OE RHE कती IRIE, FEF 
纤维 食物 , 少 吃 胆固醇 高 的 食物 及 内 胜 ， 

而 蜗 甘 注 … 酯 的 饮食 原则 其 :控制 体重 可 明 开 降低 血液 中 填 油 江 酯 的 
पत्त; पिप 0 ले ०-3 MERRIE WERE, NAR, 

CT) MATE HSA HERA Eh 

ORICA DUBNER, NRA , Dd RIK AR REE 
OR, CR HE FARA BERGE OCR ISIN 

* 主食 应 以 谷类 为 主 ,粗细 搭配 。 粗 粮 中 可 适量 增加 玉米 हा 
等 成 分 ,保持 碳水 化 合 物 供 热 证 上 S 总 热量 的 55% 以 上 ， 

* 增加 恕 类 食品 , 提 六 蛋白质 利 用 率 ， 以 下 号 计算 ,平均 每 日 应 插入 
30g 以 上 ,或 豆腐 十 45६ 或 豆腐 75 ~ 150g。 

* 在 动物 性 食物 的 结 梅 中 ,增加 含 脂 肪 酸 较 低 而 量 白质 较 高 的 动物 性 
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一 一 一 -一 一 一 
一 一 


गेय [कतीह । 


न्न 


REN SF अल 


t 


(____, 


फर जि." टोपा रच झि. 


RIES RS PME HME, वाक YEE २0३२९00” वॉ 
HARA 20% , FF HEN PE PASTA) 30% 

*， 食 败 视 保持 以 植物 油 为 主 ,每 人 每 日 用 晤 以 25 ~ 30g NE: 

° 膳食 成 分 中 应 减少 饱和 脂肪 琴 , 增 册 椒 人 饱和 脂肪 酸 ( 以 人 人 造 奶 油 代 替 
HH, AMEE SF TCE ENE OF) ,使 便 和 和 脂肪酸 托 热 生 不 起 过 总 热量 的 10% , 
单 不 饱和 脂肪 酸 贞 总 热量 的 10% ~ 159%, FAO ANEW RR I EF I] 
7% ~ 10% 

* FE TERE eT RAT EEL: 西方 国家 膳食 推荐 方 
案 应 达到 的 比值 为 0.5~0.7, 我 国 传统 膳食 中 因 脂 肪 含量 低 ,多 不 饱 利 | 脂肪 
酸 与 饱和 脂肪 酸 的 比值 RHE ILE, 

° 膳食 中 胆 辕 陵 售 最 不 宜 趋 过 300 म]. 

* 保证 每 入 每 日 搬入 的 新 鲜 水 呆 吕 蔬菜 达 400g 出 上 ,并 注意 增加 深 色 
或 绿色 蔬菜 的 比例 . 

* 减少 精制 米 、 协 ,糖果 、 研 糕点 的 摄 人 ,以 防 报信 起 景 过 多 。 

* 腾 食 成 分 中 应 含有 足够 的 维生素 .矿物 质 ,植物 纤维 及 微量 抑 素 ,但 
应 适当 减少 食盐 的 概 人 量 

* 少 局 酒 ,最 好 不 饮 ， 

" 少 饮 售 糖 多 的 饮料 ,多 喝 某 ;咖啡 可 币 激 胃液 分 纺 并 增进 食欲 ,但 也 
不 宜 多 饮 。 

(2) 高 脂 血 症 忠 者 的 饮食 特点 

多 吃 谷 类 少 吃 内 。 血 脂 异 常 ,特别 是 血 总 胆固醇 升 高 者 ,必须 首先 进行 
饮食 治疗 。 即 使 服 由 调整 血脂 的 药物 ,也 应 以 饮食 治疗 为 基础 ,否则 药物 的 
疗效 也 将 被 元 严格 节制 饮食 所 降低 。 长 期 坚持 饮食 疗法 可 使 血脂 下 降 
1090 FF क 20% , 轻 度 血 脂 异 常 者 ,不 -- 定 要 服药 也 串 能 使 血脂 降 至 合适 水 
平 。 

遍 胆 固 醇 身 辣 治疗 的 日 标 不 仅 要 使 自 总 胆固醇 至 少 降低 划 5.7 उह 2; 
7 升 (如 有 和 冠 心 病 则 应 低 于 4.7 之 摩尔 /和 天) 以 下 ,而且 要 通过 控制 饮食 中 的 
有 盟 册 醇和 饱和 脂 迟 酸 含 量 的 报信 ,以 有 利于 心血 管 病 的 其 他 危险 因素 旭 肥 
HE . 糙 尿 病 等 的 及 时 防治 ,并 增加 心血 管 的 保护 因素 . 

饱和 脂肪 酸 会 基 增 多 可 明 量 升 高 血 总 胆固醇 水 平 。 人 饱和 脂肪 酸 主 要 存 
在 于 肉 、 蛋 .乳脂 类 等 食品 中 ,这 些 食 品 中 也 含有 让 窗 的 胆固醇 。 幢 省 每 
摄 和 人 的 胆固醇 不 应 超过 300 室 上 克 ( 相 当 上 1 个 鸡蛋 前 胆 册 醇 含量 》 ,如 已 出 
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वपन ह शिदिति) 


fC sh Bk FF fh TRE , fF O EBC ASNT i tt SP F 200 म्हण, 
HEAT SE AC ASS) ROR OA FA NOE) ER iE 
HSS TO RF EF ES SHH EINER 5 , ov BEND FE 
制 ， 忠 者 如 每 大 摄 人 肉 类 超过 375 प्रत कळ पिकाची ची, te FINS RUE 
食品 每 周 达 5~7 次 ,都 应 视 为 不 合理 的 膳食 . 

患 音 应 以 谷类 食物 为 主食 MEME FERRE BOE FA . 疗 才 吕 
EAA EEE AH. TeX aka MN, SHEE se BEF MER, 
Mi ini KOEN HES) SEBS HIRED, MEME A EWE प 


RO FE SE EH EE HME PACA tM AEA FF BELAY 
体重 。 


RRR, SES PET MP OT ER MAE EG FF, HR OT Ye re WET 
醇 血 症 的 作用 。 饮 酒量 以 每 中 摄 人 的 酒精 不 超过 2 FC ENE Er 50 ७) 
为 如 ,葡萄酒 较 合适 .但 必 须 严 格 限制 摄 人 量 。 如 有 贞 血 竺 .糖尿 病 与 肝胆 
疾病 等 则 租 城 酒 ， 但 饮酒 对 革 诈 一 紫 高 者 不 利 , 笨 精 除 供给 较 高 的 热量 外 ， 
还 使 证 油 二 栈 在 体内 合成 增加 。 因 此 ,权衡 利 葡 ,对 防治 心血 管 病 而 吝 , 专 
RIE FH 

AER BTA ER HT Fe UL AMEN , तीत FF TELE iL EH 
BRA EET ESE EH RSLs FIN IRE 36 MA 
C 与 维生素 了 可 降低 血脂 ,调整 血脂 代谢 ,它们 在 深 色 或 绿色 植物 (蔬菜 、 水 
朱 ) 及 豆 类 中 含量 颇 商 。 这 也 是 这 些 植物 爱 推荐 的 重要 原因 。 至 于 等 个 
人 的 饮食 量 与 种 类 等 ,沿街 结合 具体 情况 ,请 医师 指导 和 选用 。 


3. 降 脂 保健 食品 


(1) 降 脂 主 食 

( 略 ) 胡 请 参见 本 丛书 中 其 他 相关 章节 。 

(2) 降 脂 水 果 

* 理 果 : 侍 果 素 有 " 果 中 之 上 "的 美称 ,可 以 大 大 降低 冠 心 病 患 者 死亡 的 
危险 性 ,是 冠 心病 防治 的 理想 食品 。 荷 兰 国 立 公 上 其 卫生 和 环境 保护 研究 所 
的 米 切 尔 . 赫 托 格 博 上 所 进行 的 一 项 流行 病 学 研究 表明 ,老年 冠 心 病 和 患者 每 
天 了 吃 一 个 或 一 个 以 上 的 革 果 (至 少 110 点 ), 可 以 把 他 们 因 完 心病 死 广 的 危 
险 性 降低 一 半 。 究 其 原因 , 是 出 于 蔷 果 里 含有 的 证 富 类 黄酮 在 发 挥 作用 。 
BGA 805 名 65-84 内 老年 男性 进行 了 研究 ,并 测定 他 们 膳食 中 类 
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ट... न पय ळॉन 站 
MARES eo मेर पा, ERI HEA bf Ee CREAN HU > 30 व्ह +) 
和 最 低 组 !( 摄 人 类 黄酮 < 19 EE YABLC , AE SES FECA TE PEE IR -. 
HF, AYO AA BR ERE: HFC EE TAH ER MHA 
28 种 蔬菜 .12 种 水 宁 和 9 FOOT ET, RAE RSP, ति कव कातर 
HR RNS RES अवित 2 कपा तराव» लिव १२5 वा HA , 
ROA RAMESH FR अणि, EE पिशी गर्भ) 
ASTER. 

近年 来 的 研究 AHH, FOCI RE HE HH MAME RF FURIE Sk 
थ य OR SR RAR Sh KF हि HSE HCE, AF BOC HO 1१ त्ततताश 
RE, RHE RIS EON CAEN BENE 3 EAL, MTT हक 
HRN LER LAELIA F5.S MINE 3 
度 RD ERNE BE , nF DLE (EDM SP I RF HWE SET 5, 

SA AE प] EAMES LAA FIRE SE, SRIF FE chk Ete SH, 
HTK A, URS A FEE. 

内 此 ,从 预防 和 保 殷 的 角度 而 言 , SRM ERR 

EE -种 音 薇 科 落 叶 灌 本 的 成 熟 果实 ,性 微 混 , 昧 匡 酸 ,有 消 
食 化 积 . 艇 谈 行 清 的 作用 。 早 在 明代 我 国医 药学 家 李时珍 就 用 山 档 来 * 化 饮 
RRR” ,治疗 因 食用 内 类 过 多 而 引起 的 疾病 。 

现代 药理 研究 发 现 , 山 社 主要 含有 出 枝 酸 Fr ERE HEN FEE .维生素 
CHEER, RI .碳水 化 合 物 利 蛋白 质 等 多 种 成 分 , 姑 有 扩张 血管 ,改善 微 
德 环 ,降低 血压 ,促进 胆固醇 排泄 而 降低 血脂 的 作用 。 国 此 经 党 食用 中 | 楼 ， 
加 山 植 焙 、 出 桓 条 ,出 梧 丸 .山顶 晶 等 ,或 几 生 出 可 以 开水 冲 泡 代 茶 饮 用 ,对 
高 血压 , 遍 血 脂 或 动脉 兹 样 合 化 的 患 具 是 右 益 的 ,对 健康 人 也 蚌 有 益 的 。 

由 于 山楂 是 酸性 物质 , CRM, SHITE ASE RE .恶心 利 
轻 度 腹 演 等 副作用 ,所 以 山 棒 最 好 在 钱 后 吃 ,而 不 要 在 空腹 时 吃 。 骨 和 二 一 
指 肠 球 部 省 病 的 患者 ,长 期 食用 IJ4 棱 可 使 省 疙 加重, 订 引 起 注意 ， 

(3) EAA OF 

HAMS RI प्र्त RENE BERNER. BRE 
NERVE Abe FP AGB पाका CF EA I पाता Yr , 
THEE, MOTOTAE TEESE NHR FAO , Rl vi] पपा 
क्रि HUA A EMRE AYA: 

ARN ROR KR ,我国 击 代 华 亿 、 人 李时珍 等 名 医 就 曾 用 大 
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CO EMR AEN) 


IST ERB CARR SH, ER SEA KT MARRIES 
种 种 传说 。 关 于 大 革 有 防治 动脉 嘲 样 全 化 的 作用 。 媒 体 早 有 报道 。 有 人 曾 
试验 ,食用 奶油 者 同时 食用 大 蒜 计 ,结果 使 血清 有 积 固 醇 明基 下 降 。 大 某 计 很 
类 似 大 藉 提 取 油 的 作用 ,其 中 也 富有 会 硫化 合 物 的 混合 物 。 我国 科 研 人 员 
己 合 成 这 些 物质 并 证 实 子 它 对 机 谭 脂 的 明显 防治 敏 果 。 近 生来 ,他 们 还 发 
现 大 蒜 具 有 特 妹 的 降 血 脂 和 抗 血 小 板 聚 集 的 作用 。 研 究 人 员 曾 对 30 Fi 
心病 患者 用 大 妹 进 行 治疗 ,8 个 月 后 ,这些 患者 血 中 胆固醇 和 笑 铀 二 酯 的 水 
平 明 显 降 低 , 而 对 健康 有 益 的 高 密度 脂 贷 白 则 有 所 增加 ,因而 冠 心 病 的 发 作 
危险 大 为 减少 。 大 蒜 中 的 藉 气 上 轰 和 环 苦 氨 酸 为 降 血 脂 作 用 的 有 效 成 分 。 此 
外 ,从 大 蒜 中 提取 的 另 一 种 有 玖 成 分 一 一 甲 基 烯 三 依 和 二 烯 丙 基 二 硫 , 具 有 
很 强 的 抗 血小板 聚集 作用 。 由 于 不 少 冠 心 奖 忠 者 除 合并 高 甩 国 醇 血 症 外 ， 
其 血液 也 党 处 于 高 疮 状态 ,因此 ,经 常食 用 大 荐 对 高 上 脂 血 症 和 冠 心 病 的 防治 
有 良好 的 作用 ,并 可 雇 预 防 中 风 的 发 作 ， 

大 丈 盟 然 是 一 种 具有 药 用 价值 的 调味 部。 但 是 吃 得 不 当 也 会 产生 负面 
FR RCN TERR SEER FMEA A HVE A 
BERNE, ORAL , POA 6 FER, अकर कध 
出 血 - 因此, 当 疡 病 患 首 和 眼睛 有 炎症 的 患者 不 宜 食用 大 藉 。 

吃 大 妹 必 须 掌 握 的 要 点 是 :少量 吃 ,空腹 不 吃 ; 开 水 余 一 下 再 吃 ,早餐 不 
吃 ， 

大 球 的 抗 蓝 作 用 足 你 所 周知 的 ,其 杀 孟 已 最 绰 的 成 分 是 大 革新 素 , 对 多 
种 致 病菌 有 抑制 或 杀 灭 作用 ,并 日 又 是 防治 感冒 的 良好 代用 药品 BOHRA 
“天 然 广 谱 抗 生 素 "的 美称 。 

。 洋 葵 ; 洋 区 又 称 圆 敬 、 玉 短 , 属 白 合 科 植 物 ， 原 产 印度 西北 部 ,所 以 我 
国 称 其 为 洋 萤 。 洋 萤 中 含有 主语 的 蛋白 质 、 糖 类 ,维生素 B .维生素 R 、 维 
生 素 CAE NH , 硫 胺 素 、 尼 克 酸 和 钻 . 磷 、 铁 . 硒 等 多 种 元 素 以 及 多 种 化 学 
物质 ,几乎 不 会 脂肪 。 每 100 充 洋 草 中 含有 旦 白质 1.8 克 , 糖 类 80 HA 
素 C20 毫克 ,三 236 瞩 克 , 磷 53 毫克 。 在 植物 学 上 与 大 蒜 关 系 密 切 , 有 相似 
的 辛辣 味 ,化 学 结构 也 颇 相 似 , 它 被 用 于 匮 防 动脉 粥 样 硬化 症 是 近年 来 发 现 
的 。 

洋 苞 是 目前 所 知 唯 一 含有 前 询 腺 素 A 的 植物 。 这 种 物质 是 :种 较 强 
的 血管 扩张 剂 ,能 千张 血管 ,降低 击 液 的 昔 度 ,增加 冠状 动脉 血 流量 ,还 具有 
降低 和 预防 血栓 形成 的 作用 。 洋 萤 中 所 含 的 二 烯 丙 基 二 硫化 合 物 和 少 帮 舍 
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Se 


हत काठाने. 

शिजत. सः विकी , HA रवि वे क EE FF ah ks FF tk hE FH EBC WOR FE ER FF 
能 ， 有 资料 表明 REA ECE, 60 TERETE, HEH COG EU NE थि #1 | 
EATEN FF TRE. SK EMOTO ये, FERRE 50 ~ 70 FL 
FR, HENS Ht च hE HA 

RE SUEMN FE AMA AE METAR CTR FIMO A VE 
fit 1१ FEE , ज क FIC TYE 0 पॅड 作为 食品 调 昧 品 和 药 
物 ,已 有 儿 千 年 的 历史 ,实践 证 明 是 没有 毒性 和 副作用 的 国 的 一 份 医学 
报告 指出 :“ 每 天 吃 一 -个 洋 获 ,可 保持 身体 健康 ,”" 可 见 洋 获 的 药 用 价值 和 棵 
健 作用 之 高 。 

OHH AE AFH क अक्वा 4) 以 及 其 他 重要 维 牛 
条。 此 外 还 含有 九 种 抠 基 酸 { 其 中 必需 氨基 版 有 五 种 ) FIFE, 一 些 矿 物 
CES . 借 、 铜 , 铁 、 氟 . 镁 、 锰 等 ) 以 及 纤维 秦 。 这 些 成 分 , 显然 对 年 心病 者 人 
有 好 处 。 胡 章 上 下 (特别 是 监 卜 花 中 ) 还 含有 榭 皮 素 ,临床 医学 业已 证 明 它 
能 增加 形状 动脉 血 流 量 .降低 血 月 .促进 肾上腺 素 的 合成 ,因此 , 胡 草 下 又 只 
有 降 蛙 、 强 心 等 效能 。 意 味 深 长 的 是 ,用 有 有 油 醚 提取 胡 草 卜 所 得 的 物质 ,还 
有 明显 的 降 血 糖 作用 。 

" 囊 类 : 忌 类 包括 大 豆 ( 旭 黄豆 .黑豆 वक) क्ण फत करच 绿豆 
等 ,它们 是 人 人体 蛋白 质 的 良好 来 源 ,也 是 防治 高 脂 自 症 和 和 冠 心病 的 健康 食 
Hi。 号 类 中 颂 白 质 售 量 较 高 ,质量 也 较 好 ,特别 是 大 可 ,每 100 क ए 
日 诛 约 和 0 克 。 其 他 豆 类 如 重 辟 , 杰 豆 .绿豆 等 ,每 100 克 中 也 含有 20 ~ 25 点 
的 蛋白质 。 

大 导 重 品质 中 的 氨基 酸 比较 齐全 ,因而 营养 价值 较 高 ,特别 是 经 过 加 工 
做 成 豆腐 及 其 他 制品 之 后 ,更 易于 人 体 的 消化 .吸收 和 利用 . 

大豆 中 含有 较 高 的 脂肪 ( 约 占 16% ~ 20%) ,其 中 多 价 不 饱和 脂肪 酸 澡 
的 %% 无 右 , 远 较 其 他 植物 油 为 高 。 此 外 .大豆 中 还 含有 站 富 的 磷脂 जवात 
NF .食物 纤维 维生素 .无 机 盐 和 微量 元 素 , 如 钙 BE BK पीन, क्रि, गप ळे 
些 个 公有 益 于 身体 健康 ,而且 有 益 于 防治 高 脂 血 症 和 和 心病 ， 

饮食 中 浅 加 大 豆 有 助 于 降低 高 胆 团 醇 血 症 患 者 的 血清 胆 固 醉 含量 。 र्म 
究 人 员 发 现 ,大 豆 对 备 清 胆固醇 含量 低 于 6.63 RE 1 H+ 的 研究 对 象 的 影 
啊 并 不 显著 。 但 对 于 血清 胆固醇 含量 介 于 6.3 ~ 8.66 已 摩 尔 / 升 之 问 的 研 
RATER, EA EO FEES tt FEE 7.4% , IY HH FF 含量 更 尚 考 的 
降低 幅度 可 达 19.6% . 
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“了 站 个 告别 对 健康 饮食 的 无 知 


专家 指出 ,100 कमि 1.8~4.4 करा HRA, 100 NSA 7.2 
~ IAHR RE ,100 RR TPH 35.3~45.9 克 大 豆 作 日 ,每 天 如 能 以 
20 克 大 豆 涂 白 替 代 动 物性 此 白质 ,对 预防 高 血脂 的 伴生 病 一 一 心 脑 血管 疾 
病 也 非常 有 有 益 。 

° प; RE BRM BE CCA FF HSA i RH, Ws FIR 
उ RR FRR NEN SEN FF Mofo, , Def fo 
जी Ye HT tt FOR, MTSE AM 
WC EHTEL FCCC REALER ,妨害 人 体 对 有 益 信 牺 抑 素 吸 收 的 植 酸 降 解 , 这 对 豆 类 
党 养 素 的 有 效 利用 和 对 改善 冠 心病 的 证 状 , 均 有 锦 上 上 深化 之 妙 。 黄 豆 适 妆 
RHO MS HRM 2~ 3 ति, EAH Bo FHM 2 ~ 4, AAR NRT 
增加 ， 其 中 维 咎 泰 Bo 的 变化 最 诗人 寻味 ,迄今 为 止 的 有 关 书 上 部 说 植物 不 
能 合成 维生素 Ba ,只 有 细 戎 利 动物 才能 合成 。 近 来 瑞 -E 人 做 黄豆 无 菌 发 芽 
试验 ,发 现 发 芽 黄 豆 中 的 乌 ; 大 约 增 加 了 10 倍 ,维生素 C 增 加 的 数量 也 上 分 
吕 珊 。 现 在 许多 国家 纷纷 用 豆芽 来 制作 植物 蛋白 食 上 .高 血脂 症 疗效 食品 
ORR i 

(4) 其 他 降 脂 食物 

* 如 类 .牛奶 、 竺 奶 上 共有 降低 胆固醇 的 作用 早已 被 人 们 发 现 ,这 是 由 于 
其 中 舍 有 能 抑制 胆固醇 生成 的 因子 一 一 三 卷 三 甲 基 戊 二 酸 和 和 乳 清 酸 ,， 在 发 
酸 的 酸奶 中 这 种 因子 的 含量 更 高 , 降 血 脂 作 用 庞 为 显著 。 

* 海鱼 类 :海鱼 鱼油 中 含 多 价 不 人 饮 利 脂肪 酸 , 具 有 降低 血清 胆固醇 和 匡 
油 三 酯 的 作用 。 有 人 对 215 名 高 血脂 ,高 胆 男 醉 患者 作 临 床 试 验 , 结 果 表 了 明 
海鱼 肝 油 降低 甘油 三 酯 的 有 效率 为 74% ,降低 胆固醇 的 有 效率 为 64%，。 

" 海带 :海带 是 一 种 有 益 于 健康 的 食品 ,也 是 治 病 良 药 . 海带 中 含有 - 
种 叫做 海带 多 糖 的 有 效 成 分 ,可 以 降 侨 血清 总 胆固醇 和 甘油 二 栈 的 含量 。 
动物 实验 表明 ,海带 多 精 能 减少 实验 动物 动脉 内 膜 呢 样 辜 慈 斑 块 的 形成 和 
发 展 。 而 且 次 带 多 糖 还 具有 抗 龊 血 的 作用 ,可 以 阻止 血管 内 血 术 的 撕 成 。 
此 外 ,海带 中 还 含有 纤维 率 , 纤 维 素 可 以 和 胆汁 酸 结合 而 排出 体外 ,从 而 减 
少 胆 固 脐 的 合成 ,防止 动脉 蜗 样 硬化 的 发 生 . 

除 上 述 作 用 外 ,海带 还 含有 十 定 的 维 生 崇 和 矿物 质 。 每 100 克 十 海带 
中 含有 维生素 A 14000 国际 单位 . 钙 1770 毫 史 和 大 量 铁 质 .维生素 B ,经 党 
食用 海带 可 以 项 防 夜 育 症 .十 腿 症 ,减少 中 腔 类 的 发 生 , 并 有 预防 骨 质 杖 众 
症 和 贫血 症 的 作用 。 因 此 ,经 常食 用 海带 有 益 于 健康 
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ही 


ज्य नग: 


जियो व्य प्या कण्या 


‘RAEI RD: ORE ER गटर, मिड RAK RH 
称 , 是 一 种 高 重 白 . 低 腊 肪 . 富 仿 天然 维 生 素 的 健康 食品 ,具有 许多 独特 的 保 
健 作 用， 

IIR RRS ME MEER, EAE SA FEN BANK, 
维生素 Boe ERIE , EF Bl, 有 助 于 防止 恶性 贫血 ,改善 神经 功 
BE; FIR NRE RK 外 ,能 有 效 防 站 和 谷 种 皮肤 与 夭 旧 的 炎症, 述 可 以 
和 烟 酸 协调 进行 各 种 解毒 作用 。 大 多 数 戎 菇 类 都 含有 维生素 D, iti CLR 
中 合 基 最 电 ,多 吃香 车 可 以 促进 钻 质 的 吸收 , 防 正 表 质 朴 松 症 的 发 后. 

否 茜 中 的 基 些 成 分 还 由 有 降 胆 固 醇 的 作用 ,可 以 防止 动脉 化 脂 质 沉 积 
和 动脉 嘲 样 硬化 斑 块 的 形成 .香菇 素 则 具有 明史 的 降 身 压 作 用 ,对 高 血压 
किसे CAT Mo 

HME BRA विटाळ SAP EE SH FARK, Midd OEE HEM. 
ROH LEER , गि कित Ne FD सादि गप HAE , PEE 
巴 细胞 转化 ,激活 了 细胞 和 BR 细胞 MEEBO SITE RR, AD HE NUK A He 
疫 力 ,防止 肿瘤 的 发 生 ， 

篆 菇 类 出 于 这 些 独特 的 保健 作用 ,而 被 人 但 称 为 “健康 食品 ”。 

* 申 鱼 ; 荔 物 试验 证 明 , 甲 角 对 动物 血清 胆 央 醇 有 明显 的 降低 作用 ， 

此 外 ,玉米 油 , 海 藻类 以 及 茶叶 等 , 均 有 降低 血脂 作用 . 


4. 食疗 食谱 举例 


以 降 脂 保健 汤 为 例 , 各 种 降 脂 保健 食品 都 可 以 根据 自己 的 口味 灵活 拱 
प) ,随意 毫 调 。 

* 海带 木耳 肉 汤 : 取 海 带 , 山 木 十 各 15 FRE 60 YE DE EE UE 
粉 适 量 。 海 带 、 木 耳 切 丝 ,猪肉 切 成 丝 或 薄片 ,用 淀粉 持 好 , 与 海带 丝 ,木耳 
经 间 入 锦 ,者 沸 , 加 人 味精 和 淀粉 , 搅 句 即 成 

° 百合 片 敌 汤 : 取 于 百合 和 EK 250 त्र, 黄酒 .味精 .精盐 和 素 
汤 返 量 。 先 将 吾 合 发 好 尝 兆 , 锅 中 加 人 素 汤 ,将 发 好 的 百合 放 入 汤锅 内 ,加 
热 烧 几 分 钟 ,加 黄酒 精 表 、 味 精 调味 , 倒 入 楼 有 访 算 的 硫 中 即 成 。 

° 山 植 鲤鱼 汤 : 取 约 500 克 的 鲤鱼 -条 ,J 植 片 25 克 , 面 粉 150 克 , 黄 
AER MH .白糖 各 适量 , 鸡 生 一 只 。 先 将 鲤鱼 洗 净 切 块 ,加 人 黄 
酒 ,精盐 浸泡 15 分 钟 .将 面粉 训 人 清水 中 ,并 如 适 量 白 精 , 打 人 鸡蛋 捞 成 
精 , 将 鱼 块 人 糊 中 设 透 ,取出 后 深 上 干 面粉 ,人 爆 过 姜 片 的 油 中 炸 3 分 钟 捞 
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人 


i SMNRRNRNRI- 


कट MONE BSH, CN HEA ERD HUE FF 7K, FAKE 
好 的 鱼 块 者 15 SEP MARES OE BUI: 

EE SP HOUR IE SH 15 प्र, किला 克 ， 先 将 山楂 .何首乌 
洗 清 . 切 们 ,一同 和信 锅 , 加 水 挝 量 , 淄 汇 2 小 时 ,再 元 者 约 1 小 时 ,去 酒 取 汤 ， 
口服 जे, जप कित, 

* SRE: BOLE 30 vi, EHEC ७7, (त्रि 20 ito SOE EF 
दावी क रिट, HEA RE , SOD XI MEE, HA ck obs, AAR 
一 剂 ， 

° ह EE Ef, HOC 100 克 , 精 盐 FN EO .香油 适量 ， 
紫 荣 莉 信 和 人 锅 ,放水 烽 沸 后 再 放 和 精盐 FIM कित .黄瓜 片 ,再 潮 后 加 人 
味精 和 香油 即 可 食用 : 


5. 一 日 食 庶 举例 


早餐 :豆浆 200 毫升 (或 脱脂 牛奶 .或 酸奶 200 毫升 ), 素 饼 50 त्र, तक 
एं. (झळ) 殉 。 

"कैद: विनित 下 米面 两 面 慢 头 200 上 ,籼米 稀饭 50 HEF 25 点 ， 
炒 青椒 100 克 , 炒 豆角 100 克 。 

晚餐 :籼米 饭 150 点 ,小 和 全 100 克 , 烧 豆腐 50 克 , 粉 条 10 प्र, किक 20 
I Ho 

全 天 语调 用 植物 油 :12 克 。 


श्र अ बि क & शे 


1. 以 食 代 药 治疗 冠 心病 


पिशी 2 ML ,高 胆固醇 血 症 发 暖 烟 是 冠 心病 的 二 大 危险 因素 。 这 
三 大 人 危险 因素 中 前 两 项 均 与 腾 食 有 关 , 因 此 ,改善 腾 食 结构 是 防治 冠 心病 的 


2. 冠 心病 饮食 治疗 原则 


慰 心 炳 的 基础 病变 大 多 为 动脉 峰 样 硬化 ,多 数 伴 有 高 脂 血 症 及 肥胖 症 。 
因此 ,在 冠 心 病 的 防治 中 绝 不 可 忽视 饮食 疗法 。 具 有 将 饮食、 运动 及 药物 疗 
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त्म [$ 


पराए अगे परज 


BH 


8 


. 1 RE FTTH 一， 


法 紧密 结合 起 来 ,才能 发 尾 有 效 预 防 和 控制 辽 心 病 的 积极 作用 , 奶 下 儿 点 是 
当今 世界 医学 专家 推荐 的 冠 心 病 患 者 饮食 治疗 原则 ， 

(1 控制 插 人 总 热量 

膳食 摄 人 总 量 过 多 ,超过 人 人 体 的 消 桂 ,必然 会 以 脂肪 的 形式 屠 存 于 体 
内 ,上 殿 成 肥胖 ,因此 ,中 国营 养 学 会 凰 提出 全 国平 均 腾 食 热 量 ,每 日 得 人 
2400 TF, EES A MURR Hl SE 2000 TFA Ge 一 般 主 食 每 日 350 ~ 400 
殉 , 最 多 不 要 超过 500 克 ; 避 免 过 饱 ,晚饭 的 量 宜 少 ,少食 甜食 。H 常 牛 活 中 
AIRE AM, NEL, A RAMEE, Ac WHEE 
HRM AIEEE AMEE, ROTI ARE. IEA Et 
到 膳食 营养 平衡 ,保持 热能 相对 平衡 。 如 果 伴 有 肥胖 症 ,就 要 注意 控制 体 
日 , 通 过 限 食 及 运动 相 结 合 使 体重 降下 来 ,至 少 应 使 体重 不 竺 增加 。 扼 人 热 
量 比例 要 合理 , 矶 水 化 合 物 .脂肪 和 和 蛋白 质 应 分 别 占 总 热能 供应 的 60% ~ 
70% ,16% ~ 20% 10% ~ अळू. 

(2) FF RE Fh dE i st EE 

ONDE ee ER PER REN F Bh BE I आळ, 6H 
肪 酸 点 小 二 总 热量 的 10% , AREAS 300 श~ घि > ए, , अ , 
DR HEPES HH, BA AE SEEN CS क्क 
训 。 不 少 地 区 居民 有 吃 菜 籽 油 的 传统 ,但 如 果 你 心脏 功能 不 太 好 ,就 应 当 远 
离 菜 籽 油 ,因为 菜 籽 油 中 莉 酸 售 量 非常 高 , 它 是 -种 脂肪 酸 。 心 血管 正常 的 
人 体 含有 分 解 并 酸 的 酶 ,办 此 对 身体 不 会 造成 伤害 ;但 心血 管 功 能 不 好 的 人 
分 解 草酸 的 能 力 减 弱 , 会 造成 脂肪 在 某 些 器 官 ,尤其 在 心血 管 上 座舱 ,加 重 
心脏 仙 提 ,最终 诱 发 病变 。 医 学 专家 警告 ,心血 管 病 和 患者 应 食用 花生 油 、 卡 
米 油 、 世 麻油 、 药 花子 油 等 植物 油 , 以 避 开 草酸 的 伤害 ,应 尽 量 减少 肥 肉 、 动 
物 内 胜 及 和 蛋 类 的 摄 人 ;增加 不 饱和 脂肪 酸 含 最 较 多 的 海鱼 .可 类 的 摄 人 .可 
EEA .家 禽类 。 

据 流 行 病 学 调查 资料 虚 明 ,欧美 人 秆 心 病 发 病 率 较 高 ,而 亚洲 的 中 本 人 
着 心病 的 发 病 率 较 低 。 我 国 的 身 山 渔民 和 北 家 的 爱斯基摩 人 几乎 不 串 冠 心 
病 。 欧 美人 平均 每 日 吃 鱼 20 克 , 日 本 人 每 上 日 吃 鱼 100 यर, 丹 出 人 和 爱 斯 基 
摩 人 每 日 吃 鱼 300 ~ 400 克 .， 科 学 家 们 研究 发 现 ,海鱼 的 脂肪 中 含有 多 价 不 
侈 和 脂肪 酸 , 它 能 够 影响 人 体 腊 质 代谢 ,降低 血清 胆固醇 和 血清 甘油 三 酯 以 
及 低 密度 欢 重 白 和 极 低 密度 脂 息 白 ,从 而 保护 心血 管 , 参 防 冠 心 病 。 册 此 可 
见 ,多 吃 诲 色 有 益 于 冠 心病 的 防治 。 腾 食 中 应 控制 胆固醇 的 报信 ;胆固醇 的 
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ईः 
告别 对 健康 局 食 的 无 知 下 


别 对 健康 饮食 的 无 知 


摄 人 二 每 天 应 少 于 300 上 毫克, :个 鸡蛋 中 的 胆固醇 已 经 接近 于 300 है ऋ, > 
患 有 冠 心 病 时 ,应 控 制 鸡 重 的 摄 入 ,应 租 日 从 个 奖 浊 或 每 两 日 一 个 鸡 借 。 不 
可 = HRCA HERS NH . 脑 等 。 

(3) 控 制 腾 食 中 能 引起 而 压 升 高 的 物质 

高 向 于 起 和 冠 心 闻 的 重要 危险 因素 ,因此 ,控制 腾 食 中 遍 身 奈 发 病 的 危险 
A, CCE REO, MARIE MANE GH MES ECA 

FRIAR 52 i Re OA i; mp MIS SF पती; MFCR HE RE 

TE ASHER ESF POMS RE Rok Rs मिया 
有 来源 十 豆 类 .动物 性 食物 上 用 牛奶 。 因 此 , 冠 心 病 患 者 饮食 宵 清 痰 ,改变 嗜 威 
的 饮食 习惯 , 盐 的 摄 人 量 每 人 每 大 以 不 超过 3 HAA. HEB SE Ht 
KR, LR PE . 钙 及 纤维 素 的 会 量 。 

Ca) HE Fer 

由 于 纤维 不 能 被 人 类 男 肠 道 的 酶 所 消化 ,不 提供 热量 ,再 有 如 上 纤维 有 供 
留 水 分 的 作用 ,使 食物 在 胃 肠 道中 所 占 体 积 增加 , 热 最 密度 相对 降低 ,总 执 
量 因 而 减少 ,纤维 素 沿 能 使 胃 排 空 时 间 征 长 .小 肠 冉 动 增加 , 体 食 物 在 小 肠 
中 停留 时间 缩短 ,从 而 使 能 量 吸 收 减少 。 有 有些 水 洲 性 绎 维 秦 和 水 质 素 还 能 
与 胆 周 醇 结 合 ,使 胆 同 醇 的 排出 量 增加 。 纤 维 素 还 能 与 胆 计 盐 结 介 , 一 方面 
使 脂肪 和 胆 固 酵 吸收 藏 少 , 另 一 方面 使 晶 计 盐 的 肝肠 街 环 减弱 ,合体 内 由 胆 
加 醇 全 成 服 尘 的 活动 加 强 , 血 月 及 血清 胆 辐 酿 水 平 因 而 降低 。 册 此 ,多 吃 蔬 
HR MR ,食物 纤维 对 冠 心 病人 非常 有 好 处 ,每 日 最 人 其 说 少 应 作 15 
克 左 右 。 

CSE MEA 

集 日 质 基 维持 心脏 必 尖 的 此 养 物 质 ,能 够 增强 拱 抗 力 。 介 摄 入 过 多 的 
借 日 质 对 型 心病 不 利 , 寺 信 入 质 不 易 消化 ,能 够 加 快 新 陈 代 澳 , 增 加 心脏 的 
负担 。 有 学 者 观察 ,过 多 的 摄 人 动物 蛋白 ,反而 会 增加 冠 心病 的 发 病 率 。 所 
以 蛋 扎 质 应 适量 。 每 日 食物 中 小 白质 的 含 基 以 每 公斤 体重 不 超过 1 克 为 
各 ,应 选用 牛奶 ,酸奶 . 角 类 利 豆 制 品 , 这 类 食物 的 各 白质 对 防治 冠 心 病 有 
利 。 

(OAR HOUR AER 

REL FR, REA SS ARM 3 克 以 下 。 可 
FE He MIO RABE PSS EH hh 
PNR RFD SO ABR , REPS HIER ATE A, 
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न्य साप ¦ ७ ऽ) 


य जल 


一 


Erk 


र्‌ ES हयणाचे ऑर... 

(7) REICH PER 

IO AR EEA A .海带 HIE ERS HHRAARBRKT 
क A SEBS OR BEREICH SONS. 精油 是 一 种 会 硫化 
THREE, F EME OCS FN CME CHE WRT SAY 
体重 1 克 的 标准 生 吃 大 鞠 . 或 者 控 每 公斤 体 备 2 FEHR FEE , kT 
起 到 预防 冠 心 病 的 作用 ， 适 最 饮 某 可 防治 冠 心病 。 茶 叶 具 有 抗 活血 和 促进 
纤维 重 扫 溶解 的 作用 。 茶 叶 中 的 茶 多 酚 , 可 改善 微血管 壁 的 活 透 性 ,能 有 效 
的 增强 心肌 和 血管 壁 的 弹性 和 抵抗 力 ,减轻 动脉 粥 样 硬化 的 程度 。 茶 叶 中 
的 匣 蚌 因 和 某 碱 ,可 至 接 兴 达 心 胜 ,扩张 冠状 动脉 ,增强 心肌 功能 ， 

(8) 供 给 充足 的 维生素 Doble MH oC 

ERP ShcA IF . 铬 . 锌 、 钻 . 硒 等 微量 元 素 的 食品 。 含 狂 丰 富 的 
RRNA BA . 豆 类 及 所 制品 .枸杞 .桂圆 等 ， 镁 可 以 影响 血脂 代谢 利 血 
栓 形 成 ,促进 纤维 重 白 洲 解 ,抑制 雍 血 或 对 血小板 起 稳定 作用 ,防止 血小板 
凝 案 。 含 和 铬 丰富 的 食品 ,如 酵母 ,牛肉 . 肝 . 谷 类 .十 酷 .红糖 等 。 铬 能 够 增加 
胆固醇 的 分 解 和 排泄 。 动 物 实验 证 明 , 微 世 铬 可 以 预防 动脉 党 样 硬化 的 形 
BR, BERBER, BREE RHE ME FE Do BEFORE EL 
NR IRENT S क्ष, AEGF HER Yo 、 豆 制品 ,海产 品 旭 是 
皮 等 ,近年 的 研究 表明 ER HOES MT, एग हा ह हे 3 
FESR SRE MSE, MITER AAT, 上述 症 状 相 得 到 缓解, 甚至 清除， 
提高 钙 的 摄 入 量 时 ,也 就 增加 了 镁 的 摄 入 量 。 售 硝 较 多 的 食物 有 牡 蜥 .人 鲜 
由 虾皮 , 海 虾 . 巴 鱼 等 。 补 硒 能 够 抗 动脉 粥 样 硬化 .降低 全 血 夭 度 .血浆 黏 
度 ,增加 冠 脉 血 流量 , 减 少 心 肌 的 损伤 程度 ， 

多 吃 蔬 菜 和 水 果 有 益 于 心 胜 .蔬菜 和 水 果 是 人 类 饮食 中 不 可 缺少 的 食 
物 ,含有 丰富 的 维生素 C、 无 机 盐 .纤维 素 利 果 胶 。 绿 色 蔬 菜 或 黄色 蔬果 中 
含有 较 多 的 大 萝卜 素 , 它 具 有 抗 氧化 的 作用 , 维 后 素 上 能 够 影响 心肌 代谢 ， 
增加 血管 亏 性 ,使 血管 弹性 增加 ,大 剂 尿 维生素 C 可 使 用 固 醇 氧化 为 朋 酸 
HES BEDE NE STENT AA FH CE 
维 牛 素 C 较 多 的 食品 。 

《9) 忆 烟 酒 和 高 脂肪 AA RE A 

码 心 病 患 者 应 当 戒 烟 , 减 少 饮酒 量 。 当 合并 贞 脂 血 症 时 ,应 避免 饮酒 . 
并 应 如 用 或 少 用 全 脂 乳 、 奶 油 、 蛋 黄 . 肥 猪肉 , 肥 半 内 HEF PH  , 黄 
FIFE TINS. 
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3} $ 别 对 健康 饮食 的 无 知 ~ 


(410) 增加 水 果 玻 菜 的 所 入 

对 于 冠 心病 患者 来 说 ,每 十 食 的 总 晤 是 比 健康 人 少 -- 些 ,但 水 果蔬 菜 
DEED ARENA FHA FB MEER, Hh TREAT FA 
有 降 血 脂 和 保护 血管 的 作用 , 维 生 泰 C. 维 后 素性、 维生素 A 也 能 保护 心 
管 .对 预防 冠 心病 枢 为 有 益 。 


3. 冠 心 病 的 食物 选择 


夺 心 炳 病人 人 在 日 常 饮食 中 述 应 注意 选择 以 下 具有 降低 血脂 .血压 和 胆 
辐 醉 作 放 的 食物 。 

(FA 

° AR 15% .脂肪 9% , Le A WARE Je be यानत धि 
FET करू MR , FTE Te BY FE. 

* NR: AAA HEREC ESTE, MED FUCHS hd iF 60% Ll 
EO AA SENATE SE if 1 等 ,具有 降低 血清 胆固醇 ,防潮 总 血压 、 动 脉 
贫 化 , 访 止 脑 细胞 吝 退 的 作用 ,有 助 于 血 罗 舒张 ,维持 心脏 的 往常 功 能。 

° स्न OR REE , 非 麦 研 以 及 黄酮 物质 ， 药 丁 
其 有 降 血 脂 . 降 血 点 的 作用 , 荔 淹 类 物质 可 以 加 强 和 调节 心肌 功能 ,增加 冠 
肪 的 血 流量 ,有 防止 心律 失常 等 作用 

* 六 可 和 花生: 大豆 及 避 制 品 含有 所 草 碱 的 纤维 素 , 导 有 减少 体内 胆 轩 
醇 的 作用 。 花 生 含 有 多 种 氨基酸 和 不 饱和 脂肪 酸 , 经 常食 用 ,可 防止 冠 脉 硬 
化 ， 

(2) 水 果 类 

* 出 植 ; 山 植 含有 三 莫 类 黄酮 类 ,人 金 经 桃 碱 等 成 分 ,具有 降低 身 滞 胆 辣 
营 、 降 不作 内, 疑 能 抗 心肌 缺 血 . 隆 血压 、 隆 血脂 ,又 有 扩张 血管 ,促进 气管 纤 
毛 运 动 . 排 疾 平 喘 功能 ,是 较 理 想 的 防治 冠 心病 食疗 药 , 尤 适 家 于 兼 有 高 血 
压 ,高 脂 血 钙 者 。 每 日 食用 9- 15 克 ， 

* 肉桂 :有 助 阳 散 寒 . 温 违 经 脉 作用 。 冠 心病 证 属 阳 虚 कळ शाक, 
可 运 乙 服 由 ,实验 证 明 , 本 上 品 有 抗 心肌 缺 庶 友 抑制 血小板 聚集 的 作用 ,对 防 
治 冠 心病 有 利 。 常 用 最为 1.5~4.5 प्र. 

* FIRES: BEEPS ,有 补 心 脾 . 益 气 血 的 作用 。 凡 冠 心病 而 心气 虚 征 
候 较 明显 者 ,可 常服 食 本 品 。 每 日 服用 9 ~ 30 克 。 

* 骏 棋 子 : 有 汶 阴 补血 .生津 酒 脑 作用 。 冠 心病 而 有 阴 虚 表现 或 便秘 者 
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en SRI -, 
可 常服 食 。 每 H 服 用 9~15 ४. 

= 酸 囊 :有 养 心安 神 作 用 , 共 中 尤 以 酸 囊 硅 作 用 最 佳 ， 冠 心病 有 心 停 者 
可 服用 本 岂 。 每 日 用 野 为 9~30 克 

(3) iii 

° Af IPE A SHER, FED iE , Ff Sh NTI 
FAECES BK ATES , BBLS AF HEE ON JL OCS FF He EVA BRE RE EM 
盐 排 汇 等 作用 。 实 验证 明 ORE HA RH 100 सेक, HE tk MAR 
作用 较 好 、 

* 生姜 :生姜 中 主 昌 含 有 凌 油 , 姜 油 中 的 有 效 成 分 是 油 树脂 和 服 酸 获 合 
Hf, BEE PELE MH RRR ATOR, SEAR ANS PAE, ERE EM , 
ME, FEF OES MCRD , HERI IE MK EES SPER 
了 虚 , 塞 凝 者 可 服用 、 常 用 量 为 3~9 rs 

* 大 味 : 大 半 中 含有 大 球 精 油 , 精 讲 中 含有 硫化 合 物 的 混合 物 , 对 血脂 
过 高 有 出 显 的 降 雌 作出。 太 攻 还 是 稻 毒 功能 ,每 日 食用 大 有 好 处 ,| 除 消炎 解 
每 外 , 偿 有 预防 瘤 症 的 功能 ， 冠 心病 患 痢 得 常 服 食 。 

म: EF CHS HR, TEAK EE 
燃 利 胶 诛 物质 ,这 类 物质 能 够 有 效 的 维持 大 体 动 肪 血管 的 弹性 ,保持 关节 腔 
的 润 消 BF IE MME EASE: Hie 上 莫 能 够 防止 痢 肪 沉 痊 ,动脉 硬化 

HTT SA MANS, adh Fire: PPe कळती 
FaTEABS ERENT, Hid TEP SFA CF, Tid nk, 

° सक निक मि कनि पजाह , बका पम ग 
TEAR DK , PER ६, ESE CBR ACRE, RMT ELH IE I v3 
效能 。 

* 订 业 :并 全 主要 省 有 挥发 油 ,时 路 苹 等 ,具有 降 斥 .镇静 विस .利尿 等 
作用 。 

° 韭 全 : 韭 荣 含有 订 富 的 纤维 素 , 择 发 性 精油 和 含 硫 化 合 物 ,能 够 促进 
肠 颖 动 , 减 少 朋 闫 醇 的 吸收 .其 有 降 备 脂 的 作 册 ， 

ARN BA SRR ARI , 低 脂 防 ,不 含 用 后 和 ,有 具 有明 
显 的 降 脂 降 压 作用 。 黑 木 夺 能够 防止 血栓 形成 ,防止 动脉 硬化 和 冠 心病 。 

* HR EROS, HAE FMD MS FE 
AE RRS ER REYES VER ASN REA 17 PENS BENT DAE 
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ग 点 


4 astm airs 


स वि ननक ITE. SESS Fd DE MLSE vd Me PFO 
HER: ARES ose NH PEAT OO TZ HHS AFAR . 宽 
WS PORCINE HM FEE CB द. HMR 
12 ह 
ARR MIERTE Ho EOS RSME UE KIRN 
HEAR RFA, 每 日 服用 ~-30 克 。 
(4) 其 他 
茶 时 :经 常 饮 茶 能 够 加 蝇 毛 络 血 管 初 性 ,促进 甲状 腺 功能 , 老 低 血清 
及 峡 酵 浪 度 , 调 上 系 胆 固 醇 与 克 脂 比值 等 ,能 够 防治 动脉 硬化 ,增强 心脏 收缩 ， 
项 快 心率, 哎 立 心肝 功能 ， 

* BERS RE, TO IES OER RE MA 
FNMA EHAIS~12 अ AiR EF, अगा, Fi 
昼 作 用 无 传 ， 

* 菊 化 :有 增加 冠 脉 流 蛙 .改善 心肌 供血 的 作用 。 对 冠 心病 有 一 定 的 籽 
效 。 常 用量 为 8~ 15 म. 

* 桃 全 :有 活血 化 游 及 通 便 作用 。 可 用 于 筑 心 病症 属 血泊 者 。 党 用量 
为 6~9 区 


4. 证 心病 的 饮食 治疗 方 


Ls 

MHETEDNS: अवनी (र्क) 1[विरनिकद 9 ~ 12 克 , 研 为 粉 未 。 以 粳米 
4७ - 00 ४८, गॅप व, HA 500 ह, उ क अअम करज A ट 
जर RCC XR ब 5 分 钟 , 待 稍 温 服 食 ,每 日 -2 
Re RRA HE NE MAE . 宗 心 病 虱 均 林 服用 ,冬季 停 服 。 

" 双 填 汤 : 银 耳 , 黑 林 耳 各 9 -~ 12 क, AY, VEE He ARP I 
HE 小 时 后 取出 , 吃 银耳 、 黑 木耳 , 饮 汤 . 每 日 1 ~ 
Co ERTL a EE AE BREA WEIS HS, DFE BR ERIE iE 
宜 ， 

* HERA HEN 9 HUH 12 HC ESM) , 洗 净 ,与 粳米 100 
殉 癌 者 为 粥 ,是 服 1~2 Ro BB FEC AHEAD £. 

亲 : 紫 皮 大 蒜 30 殉 , 去 皮 , 放 人 沸水 中 者 1 分 钟 后 卉 出 。 然 后 取 
जेर 100 नर, प म जम क A हि, 
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ज यह) 


ह 
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“a 
णि 
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让 


र्‌ RNG - 


RR RRIF RT] 


जि. MERE: TOA FA Mt Ff OT ARH 
HSER HTS 15 ~ 30%, DARPA, स केरा, तची 
的 白 合 30 克 MES 9 VERE 6 REN 100 v2 THE, HN, प 
MR FEOF HHA , 
° उत्तभ: > 3 फो 9 RCRD RH 2 WR, UEP, 7] 
与 粳米 100 sels HOA FEAR 0-5 ~ 1.0 5%, THR 1~2 Wo MF 
TONE BA ककल 
* HER ETT YEE 30 HERI 30 EAR ISH HY 200 hi, -起 炖 
者 ,加 少量 洞 味 上 总 后 服 食 。 冠 心病 合并 高 脂 血 症 、 高 血压 者 可 常服 食 
FEO IER SERA ET ER हिम RTL कर्त ७) क्र, | 
वि 120 ह, EAE 30 FE गळ 3 UR, AUER WEF, ॥/ऊ कास EWC. FON 
2~ 3%, कित 2030 ४. EO AE oH FI किया, THR 
WR 
(2) अर पड 
* ज्र की: करि 0, किर्ती 2, कोयी SH 10 फर, 
ES Fo हीण कर्ली, जिक T BERENS, HORE .天 麻 粉 का 
शिंफेप र ५ ७ कळ तिरी“, HOE Eo TORR विने RCA FE 15 
分 钟 即 成 。 每 口 1 次 , 优 餐 食用 。 补 养 肝 肾 , 养 心安 神 。 
* 录 否 下 片 : 酸 赤 三 12 त्रा, मिसे 1 A, 30, 10H ENRH 2) 
फटे, 10 ४६, ॐ 5 克 , 绍 酒 10 ऽह, EE 20 प, ॐ 5 क, धि 50 क. ० 
EE FORA EB GE, HIKES, Hl SNE ENED REE. १ 
EVE RE, ARS शरि, RDI, FE. OG bh , I AWE 
A HH, REF MDE RK PROR, FFF, 10“) 
放 往 中 火 上 烧 热 ,加 入 素 油 烧 六 成 熟 时 ,下 入 姜 BH HHT, FAN 
RH , 翻 炒 2 分 钟 ,下 和 人民 木耳 , 炒 熟 即 成 。 每 日 1 次 ,每 次 吃 猪 百 和 上 页 
卫 辕 木 丑 。 滋 补 肝 肾 , 宁 心安 神 。 适 宜 心 肝 失 调 . 心 怪 多 梦 的 冠 心病 忠 者 食 
用 。 
* 革 菊 饮 : 菊 花 10 克 ,十 草 3 上 克 , 白 糖 30 克 。 把 桨 花 洗 净 ,去 杂质 ,十 
划 洗 兆 , 切 成 薄片 ,把 菊花 .甘草 放 和 人 锅 内 ,加 水 30 HHO HTX 
BE ,再 用 文火 者 15 SPH, LIE, BREE, Ae ER ANA ARF] 
Be TUG WENO, MRE: EOF RAT Ties A FFE 
° POEM पिर दूर. 12 ना, OHH 10 FEET 50 克 ,鸡蛋 ] HR, ER} 
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,告别 对 健康 饮食 的 无 知 站 


加 克 , 菜 胆 100 vi, FER IO FE, IO, FS Hk SH, ERM 56 Ee HEL 
PRR LAS AGERE DH , MPEP , HIAR 4 EKER , OTE , जे 
DIE, HOGER RR CCEA AM 50 हम ममी 25 भि, की, 
पित कि. पय ति सर का,” तक ET ASE MN KH 
砚 状 竺 用。 把 锅 翅 武 火 上 媒 热 , 咱 人 素 涡 , 烧 全 六 成 熟 时 ,族人 将、 苞 焊 香 
ग वि 600 FH, HEB HR AF BI EFA, MA FEHR, WE A Ee FO 1 
WER HEAP, TOE EAT , 适 宜 心 上 用 失调 多 梦 之 冠 心 病 
者 食用 。 

° 陈 应 参 虑 化 猪 心 :陈皮 3 克 , 党 参 15 HE, ES 15 克 , 猪 心 上 只 , 绍 酒 
Fh 5 Oh 100 克 , 生 素 油 30 ns OBER EO, प्र 
切 成 3 尾 米 见方 的 块 SO FOES FEN HR FF 
FO DER SER MAH HERAT PR एकक, MA HOH, > ET IM A 
FO DEA RS PEE AES, SRE MAS 300 FEI. Ped, 
IRR PHB EH 1 次 ,每 次 食 猪 心 30 克 , 大 此 下 50 ve, HE 
RH: 补 心 气 , 益 气 血 , 踢 肝 解 郁 ， 适 宜 心 肝 失 调 之 冠 心病 患者 食用 ， 

° 人 参 麦 冬 炖 瘦 内 :大 和 参 10 克 , 才 冬 10 克 , 五 味 子 6 克 , 姜 猪肉 50 克 ， 
R30 HN, 5H, 10 vik 5 To EAB EE DH RHE 
MERIT HER, HEUER ME, कका कपा २ 8, VE 4 EX MH 
HOR SORES विर पद्य शह केक.” HR AMT HEA 
鸡汤 或 高 汤 600 BEF OMAR TARR Che, EB XC KA 1 भाशा 
每 H TR, ec PL, BEES IEC व किक 
用 : 

。 人 人 参 灵 世 候 兔 肉 :人 人 参 100, ION, EPI 100 FRYE 10 Fi, 
5 पह 10. 5 आ 30 wo AREA, mts Yr 
3 ACMI, RODE, RIAN TENS क Sa HAWES , HABE 
盐 拌 匀 Met 30 分 钟 。 把 锅 置 于 中 火 上 ,加 入 素 省 ,六 成 部 时 ,下 人 锡 肉 , 邦 
चित्रे 400 毫升 , 放 人 人 参 .灵芝 . 姜 、 蔓 ,用 武 火烧 沸 . 文 火 保 25 分 钟 即 成 ， 
每 日 1 次 ,每 次 食 免 肉 30 克 , 吃 人 和 参 ( 殉 芝 可 弃 之 不 吃 )。 汶 阳 养 心 ,补益 气 
HE MAPA ko GE ROORKEE 

* उरकत BRHF: RE 10 FE TE 15 克 , 猪 肝 50 克 , 猪 心 50 而 , 绍 
HR IO FEAL AO, त, 8% 100 उह. , सै 20 क. , श 50 克 , 花 
नै 100 Yo FRR, BYES , 研 成 细 粉 ; 猪 肝 洗 净 切片 ; 猪 心 - 切 两 半 , 除 
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FI DH HERGEOE औत्या पाक राळ, WED ता तार. 
क्र, पकी, क, प.प त राळ पपी EH. HEX] 
PERK गा» कप, ७ फडा श्र छता, HAN OOH MIA 
乌 KBE, NDI, क्तता. ््ज्ञाक्र FONG  मिपत्र््कळेशाळ., सिंघ] 
र्ट, UUEAT 3) FEE RAER. ककि पा, जीती, BON परकी 
TOM ARH. 

AETHER 20 R20 克 , 大 米 100 克 。 把 自 合 洗 兆 ,斯 成 
HER, या पदे 4 厚 米 芭 的 段 ,大 米 淘 洗 干 淆 。 把 百人 台 、 王 稍 放 入 钢 内 ,加 入 
太 米 ,水 100 2 Tho TERE TANK CHEE, HK FL 45 分 钟 即 成 。 每 口 1 
OAR EMR, FRACS छापत A TERR Ho 

* कणे BREA YB हिप (रिक्त) वद (३ 350 5) ह 250 या, की लि: 
BPE, BR BROS, NEAR, MERE पिक करिता SERN , KK TERR 
后 , 改 用 小 火 贷 约 2 小 时 विकि त की SEH रिते, Hh Wi HIRT. FEN 
RRO RIES, OAT FFE CS OOO MA अशा. लिअ लि 
EK, 

TE: BEA AREA PIE He FIER, fA HAE. की hei 
HO ERIE HER, पळू Rh DRI, FE RIETH FR ie 

° FH: Hy 30 एव HEA 100 क्र, RHE Ke HES AFR ROARK 
汁 ,备用 . 将 省 乌 汁 与 粳米 .冰糖 同 熬 为 粥 。 益 肾 补 肝 , 降 脂 涧 肠 。 拓 用 十 
老年 人 商 脂 条 症 .动脉 古 化 症 ELLE BKK LL, KE Th SE 

१ ऊ 300 त्र. के तीत, ह, न; औक 
Tio HED AEE SL WFR RENSEEE. I6 MF esi 
FE LR AP क्रिश BR ME 

* JDTARARM: MIDE 10 क्र, BREE 3%, HAR 2 个 ,冰糖 20 点 ,糯米 
加 殉 。 把 梨 从 把 儿 下 LSAT FE, AE ERI HU EF REINS , BE KE 
DEE AR ABI TEES. FORCE .冰糖 . 川 贝 粉 .陈皮 丝 装 人 人 水晶 犁 
HOA ACER EA 150 RIK). FERRER ET EAE 45 分 
钟 即 成 ， 每 天 1 次 ,每 次 食 梨 1 Nhe MEM Ce UR 
内 滞 型 冠 心 病 患者 食用 。 

(3) 茶 馈 类 

" 首 马 甘 花 代 茶 饮 : 制 何 首 乌 12 克 , 篆 花 9 克 , 评 汤 代 茶 饮 . 适用 于 冠 
ए oR ERR A BSCE ARF FCA 
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HF SHR ANZ 


° AMET HE 12 HE, MEE 9 ४, PACD AUS ER. LE 
thE EAE EC BTS AR HEX Ee HAE PHC FR 
nf Rus 

= रिती पिप. 6 vi IDE 12 BRB 3 1, ARRON 
ATA J FE FER Hc 

"发 参 川 植 酒 : 人 人 参 6 克 ,丹参 3 中, 山楂 30 R.A DTH 500 
鞋 升 ,浸泡 平 月 后 即 成 ,等 日 服 2~-3 次 ,每 次 10~ 王 毫升 。 适 用 于 冠 心 病 
और री, 

EO: TEC 3 OECTA ERE), AAR 1 vo REG Saul 一 - 
起 牛人 茶杯 内 ,用 网 伐 沸 的 开水 SFR EF. शि रचा, SHEET nf EK. 1 
后 饮 服 。 洋 泡 莲 心 茶 , 饮 之 快 尽 时 , 略 留 余 汁 。 由 泡 再 饮 , 和 直至 冲淡 为 目 ， 
上 比方 中 有 清心 火 , 隆 血压 , 通 和 而 脉 等 功效 ， 高 血压 、 冠 心病 和 神经 官能 症 趾 
कीं, लिः 


5. 冠 心 病 一 日 食谱 举例 


壮 餐 :牛奶 (维生素 AD 鲜 牛 奶 250 EIT S 克 ) ,火腿 肠 (50 点) ,过 
SEDI | TS पा पिके 2 परा. 

加 餐 : 水 果 1 CHER 200 克 》， 

TETHER CHE 100 克 ) ,香菇 油菜 ( 昔 获 5 于 .油菜 150 यर), अ: 
(标准 粉 125 克 )。 

上 晚餐 ;砂锅 (豆腐 100 52 EE 50 克 , 海 米 10 ऋ, मि 200 上 .粉丝 15 
ग्र) ,米饭 {大 米 100 क्र). 

全 日 其 调用 油 30 ve, Hk 6 च. 

以 上 食谱 含 热能 2060.2 Fk 


员 年 期 综合 症 的 饮食 治疗 


1. 更 年 期 综合 症 的 饮食 原则 

更 年 期 是 45 ~ 55 岁 的 妇女 停经 前 后 的 一 段 生 理 过 程 .。 但 有 的 妇女 会 
出 现 SHEAR, MUA EER Xe EH Pt Oe EM .肥胖 等 ,也 称 更 年 
期 综合 症 ， 因 此 ,更 年 期 的 钦 食 应 根据 个 人 的 具体 情况 加 以 调整 ， 
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STREWN , HRI SER, MEA ,X 
RE BRIER HE NFR EKA FCOAEEL FIL: 

IEA REARS ATA HE RN, NF 8 
FD REFEREE HEA FS A MS RDI ATT AEP OR I FIER , 
还 会 有 维生素 AB .B; 等 FMEA. AH FMR ABs. 
HE FEST PERE. A UME TANT HERE. 

SUE ACR FIERO, HO GO REE EH 
HHO EECCA RK ETN he BORIS HT क्िमाशन, 
ARTE DPR bE OTA FICE BOS ETE, ELH CH 
BETCHA - 

RACER NE RMR , OE FE MHEECH )AMORET FE 
汤 。 BETES SOOT RD तके, THETA ET RH 
RITTER . 益 气 FORT, 

有 浮肿 .血压 升 高 .头晕 心慌 和 失眠 等 大 腑 皮层 利 植物 神经 功能 失调 现 
RHINE, FEE COREE FIL: 

摄取 足够 的 B TRUE Fo MORODK ER HRS) ENCE यः 
BESANT ERR FD BR HIERN RF, HE FAM B 族 维 生 
素 。 特 别 是 维生素 5, ,对 神经 系统 的 健康 SM RAH BAC A कत 
作用 。 

减少 食 苛 景 。 可 吃 低 盐 饮 食 , 每 天 用 3~5 RR . 消 肿 . 降 压 均 右 好 
处 ， 

条 吃 刺激 性 食物 ,如 酒 . 可 可、 咖啡 , 浓 茶 以 及 各 种 学 羔 调 昧 品 如 荧 . 美 、 
又 .辣椒 . 骨 概 粉 等 ,以 保护 神经 系统 。 

有 条 件 时 吃 些 安神 噬 压 食品 。 如 猪 心 . 岸 菜 叶 、 红 谈 汤 .红果 制品 . 酸 

有 的 女性 停经 后 发 胖 ,和 而 肥 固 醇 增高 ,并 有 动脉 硬化 现象 ， 这 时 饮食 上 
DEBE FIL: 

MAE FERRE, FRE ABR, EAR AEB 
CABRERA ,甜点 SHEER DECREE). HE 
菜 ,以 补充 维生素 C, 维 生 素 PP, 改 善 血管 通 透 性 和 增加 身体 抵抗 力 , 并 可 
险 止 动脉 硬化 的 发 展 ,减少 肿 痛 的 形成 。 

限制 胆固醇 高 的 食物 ,例如 动物 脑 . 鱼 子 .蛋黄 肥 肉 .动物 内 脏 等 ,者 应 
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告别 对 健康 饮食 的 无 知 -~ 


尽量 少 中 或 不 吃 。 便 白质 食物 可 用 和 牛奶, 瘦 肉 , 鱼 虾 、 豆 制品 等 。 最 好 包 临 
鱼 和 豆 制 品 , 因 豆 制 品 中 除 含有 证 高 的 蛋 蝗 质 外 ,还 丰 多 种 谍 机 盐 利 月 
酸 ,能 改变 脂 重 后 的 结 梅 , SF Med IE HEE AIEEE, PEVEHS HF CUENTA . Ht 
BF KBE HE, ET EI AT FH IE Rt 

RNS RAK 2 rT BAERS Hiri AE 
促进 胆 库 醇 的 代谢 ,还 能 供给 大 体 多 价 不 饱和 脂肪 酸 , IO RE NE BIRR 
花 牛 四 明了 酸 等 。 植 物 油 申 以 黄花 子 汕 .总 油 、 兰 麻 油 , CAG , 花 牛 油 较 好 ， 


2. 更 年 期 综合 症 的 饮食 调养 


更 年 期 综 台 出 于 内 分 涪 功 能 窒 筷 ,自主 神经 功能 失调 引起 的 
列 证 状 ,给 患 兰 身心 部 造成 很 大 痛苦 ”此 着 除 药物 治疗 和 心理 治疗 外 ,根据 
不 同 症 状 选择 具有 不 癌 功 效 的 食物 进行 调理 ,对 改善 更 年 期 身体 的 不 适 症 
状 , 改 善 不 民 的 精神 状态 ,延缓 宸 老 及 防治 各 种 疾病 都 将 获得 较 好 的 效果 . 

对 月 经 频 业 ,经 血 基 多 引起 贫血 者 ,站 选 拌 含 铁 和 人 蛋 广 质 王 富 的 食物 
如 猪 肝 ,鸡蛋 EA SRNR EK CFR iB bi 
£ MR, HR मक, SFE FCA HEE, FEL AISA, ELA त 
RE .红豆 等 

这 些 食物 可 短 成 汤 粥 食用 ,如 红 率 杜 赔 汤 、 红 刺 红 豆 粥 等 。 

对 更 年 期 串 有 情绪 不 安 . 烦 躁 、 失 眠 者 可 选择 含 维生素 B 族 丰富 的 食 
物 ,如 粗粮 (玉米 .小 米 .麦片 )、 豆 类 和 瘟 肉 。 牛 奶 和 小 米 中 含 色 氮 酸 坏 富 ， 
有 镇 静安 眠 的 动 效 。 绿 叶 蔬 菜 和 水 果 中 也 含 在 维 牛 素 B 族 和 烟 碱 酸 , 这些 

名 对 维持 神经 系统 的 正常 功能 ,减轻 疲倦 ,失眠 症状 ,促进 消化 吸收 都 有 
作用 。 

对 身体 发 翌 、 胆 周 醇 增高 者 ,应 选择 食用 优质 艇 白质 和 含 胆 央 醇 低 的 食 
物 , 如 瘦 肉 、 鱼 类 ,多 吃 豆 类 及 其 制品 。 吾 类 含有 二 窗 的 钉 , 磷 、 铁 和 维生素 
Bi Boo कि OMB, THER RK RR ET Sf 
A BT BW BOHR A MEM BEI YE Ho FN SRG RAE FH 
HR , TD HEEB DE BERT , WOE BRIG KA 
मि तीत विमि क्षिति अके . 花 牛 .核桃 .瓜子 क्षतः प्रात 
友 绿 色 芯 菜 等 。 少 吃 甜 食 和 油 炸 食 品 

动物 实验 证 明 , 蜂 胶 具 有 促进 内 分 滋 功 能 ,改善 组 织 代谢 过 程 ,调节 白 
主神 经 功能 的 作用 。 蜂 胶 中 含有 丰富 的 营养 素 与 大 草 的 生物 活性 物质 , 兵 
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र्व FS RN तत -. 与 ETT 一 

有 增强 细胞 活力 .促进 组 织 押 生 .抗菌 消炎 ,修复 损伤 的 组 织 器 知 的 作用 ,对 
人 体内 分 洲 活 动 的 影响 最 为 引 人 注 上 日。 食用 蜂胶 , 可 以 全 妇女 更 年 期 症状 
减轻 或 消失 ,可以 有 效 地 改善 性 功能 ， 峰 腕 更 有 价值 的 是 ,对 男女 更 年 期 都 
HHS FIRE ASE. 

EW SMAI RET ४ RONEN HAH CASE Wel 
常 喝 白 酒 或 静 消 会 影响 神经 , 循 玉 .消化 和 坚 吸 系统 ,可 加 重 更 年 期 综合 症 
的 不 天 钙 状 。 茶 和 咖啡 部 含有 咖啡 因 , 能 兴 何 大 脑 皮质 , 虽 能 振奋 精神 ,但 
却 影 啊 睡 谍 。 因 此 ,人 饮 茶 利 早 啡 切忌 过 浓 .过 量 . 此 外 ,为 减轻 更 年 期 症状 ， 
还 应 避免 吃 过 威 的 食物 和 广 汪 刺激 性 食物 . 


3, 更 年 期 综合 症 的 食物 选择 


当 女 性 到 了 绝经 期 前 后 ,常常 会 出 现 一 系列 的 不 适 感 ,统称 为 出 年 期 综 
合 症 ,其 在 饮食 的 选择 上 得 选 拌 下 列 食物 。 

“木耳 ;木耳 有 黑 木 颖 和 白 林 十 之 分 , 哲 木 耳 含 有 十 富 的 胺 质 , 多 种 维 
生 素 , 氮 基 酸 太 丰富 的 微 景 元素。 中医 认 为 白木 耳 有 涧 肺 止咳 .生津 滋 阴 、 
葵 气 和 血 、 补 脑 强 心 及 补肾 的 作用 ,对 女性 更年期 肺 肾 阴 虚 .燥热 口 干 FER 
RE RACE ANE, AE 1 1 आ , ककत ङेः 
乱 尤 其 是 月 经 过 多 WIEN DE. 

“ 共 祝 :性 平 味 甘 ,有 滋 阴 润 燥 , 益 气 养 角 , 添 精 补 髓 , 养 血 目 血 的 功效 ， 
EMME MOR RDB: HRB, AME, 人 阴 滋 水 ,人 胃 补 
中 ,其 补 不 致 燥 , 润 不 致 江 "。 对 体质 虚弱 ,及 内 阴 虚 , 或 老 虚 多 汗 的 更 年 其 
妇女 , 宜 常 食 之 。 

* 百合: 亦 为 一 种 清 补 食品 ,有 润 肺 . 补 虚 .安神 的 作用 。 RN 
期 出 现 心 神 失 常 . 虚 烦 惊 丑 MARDER .失眠 不 安 者 ,最 宜 使 用 。《 日 华 子 本 
草 》 就 曾 说 它 具 有 安心 , 安 胆 、 养 要 脏 的 功效 ， 

" 莲子 :性 平 妹 甘 梁 , 有 益 稍 气 、 养 心气 , 补 脾 气 的 功用 。《 本 草 网 目 y 中 
说 :“ 莲 子 交 心情 , 厚 肠 骨 , 固 精 气 , 强 筋 骨 , 补 虚 损 , 利 耳 自 ”"。 适 宜 女 性 山 年 
期 心神 不 安 烦躁 失眠 ,或 诊 特 多 梦 FEN FEAR. 

" 枸杞 子 :性 平 味 甘 ,是 中 医 最 常用 的 滋补 肝 虹 的 中 药 ,民间 也 习惯 用 
枸杞 子 泡 茶 饮 ,以 调 补 肝 肾 。 凡 更 年 期 女性 缘 宜 食用 ,对 肝 肾 阴 亏 . 阴 虑 火 
EXE ARE MERE, RZ MR . 

* 蔷 棋 : 当 5~6 月 份 桑 模 呈 紫 哑 色 时 ,更 年 期 女性 家 常食 些 新 鲜 的 里 
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ff. 正如 《 随 息 居 饮食 谱 》 中 所 说 , 它 有 " 谥 阳 补 肾 FEC OREM, RE XK 
的 作用 ， 去 性 更 年 期 肝 肾 阴 却 .头晕 腰酸 .手足 心 热 .烦躁 相安 EER HR 
HEREC FUE SNE, 1 AAR BAT BB REBR PEI DR: HEWOE 
TESTA APO AK FT BF Tc 

° FHSAA ARE. MrT EE ESN EH 
之 热 ” OTF फक, पक RE, MRF IEDR, BORN , hi Eh 
RH क कती नेर, RGAE FAITE RE RRs 

* 胸 肉 : 性 凉 味 基础 ,是 一 种 滋 阴 清 补 食品 ,《 别 录 》 称 它 “ 补 虚 除 热 ”，, 
SEE ELE RTE PRs RAE AMES HEH ZA" MATE EFA 
虚火 旺 者 食 之 最 宜 。 

° RRA EMT CA EATERS FIC AD: VE FA 
也 ”。 HTN A, ita” EOFS तरे , HME Hs कितपत, 
月 经 错乱 . 盯 酸 腿 软 的 更 年 期 女性 , 宜 常 食 之 。 

° FEES FEN EH, BEF BEBE ,对 阳 虚 内 热 . 烦 热 失眠 .心神 不 安 
的 更 年 期 者 , 食 之 最 宜 。¢ 本 草 摊 遗 载 ):“ 者 食 , 主 虚 损 , 妇 人 血气 , 调 中 。” 
SEER 2 2 EMEC REMI TERSBTECAR SAY PID, FEAF 
治 夜 不 虐 , 志 意 不 定 ”、 所 以 ,女性 更 个 期 综合 证 或 有 神经 官能 症 表 现 者 ， 
常食 有 益 。 

* 昕 肉 ; 性 寒 味 甘 咸 ,有 滋 朋 清热 的 功用 ,出 年 期 女性 多 为 阴 虚 牛 内 热 ， 
出 现 一 系列 的 心烦 失眠 . 头 学 烘 热 क्क AIT AF प काप क 
ETRE EEL. IHR BY, EER MR BFE”, Ch 
KR AED: EN र्ड, FEAF "BELL, HEB BANE , OR FART HE 
FARRAH ERE AE RIT HOR, 

SHE NENT, FIO EEN, EHR जे SRB .或 前 或 
FREAD DEN , 阵 阵 烘 热 . 口 十 失眠 .手足 心 热 等 更 年 期 综合 症 ,本 
以 起 到 滋 阴 , 补 虚 . 养 血清 热 的 功效 。 

* 阿胶 :更 年 期 妇女 阴 和 应 不 足 、 冲 在 空 上 谭 ,出 现 一 系列 的 症候 群 。 阿 胶 
AER BIEL FPA OE EER AK EZ. MAS: MRR, AZ 
परर, EBT वि, FPA CARE PDB: TRE, FAT FE , 
四 肢 酸 痛 , 虚 劳 赢 瘦 HORE MMR FREA का, FF HFM, PF 
是 , 当 补 肝 益 气 。 取 其 人 肺 .人 肾 .益阳 注水 ,补血 清热 之 功 也 。" 若 将 阿胶 游 
HO MARRS IR .核桃 肉 , 俊 冷 后 切 快 咀 食 ,中 为 适宜 。 
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ही 
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फ जेपी जेलर ज 


| 


: . फिक च कत तल ~, 


HOSE, ESERIES PARE PERM BI ES A ERENT , ECAR 
RON ES OBR HEATON SH . 猪 心 EER AN I, 
糖 .食用 再 TAR Fs AO BH BEE HERE, 
हकक य HR ४४ ERS UL A BRS hb ERT 

AERTS RR AEROS AER, TH HTH .胡椒 
तीन कजर HCE ER Hits TOT MI PRA पफ FICE VEER 

RHEE ME EF AH EUR RH 


4. 更 年 期 综合 症 食 疗 方 


HARD 30 HAR IH, || कै 10 克 , 水 前 。 每 日 早晚 各 服 1 

次 。 适 用 于 绝经 前 后 伴 有 潮 热 出 汗 ,烦躁 心性 DOERR mans 
ETA: ET ITOK ES 30 कलक, RMS ४. फा 
FEAR OER MEE MRSS BAN, 

* ET STA I शत, PME 1 次 ;或 用 淮 员 
30 HF 100 克 炖 汤 晶 ,每 日 ] OCG TREK EA AF 
किटि 

“ PFEIFFER E 30 FL, ET 10 校 ,每 H 
HRT 1338 HBT BMF FE BOT ,关节 酸痛 者 。 

* CRE HOA RH 30 त्र, तवे कि 100 克 , 猪 油 .食盐 .味精 、 
FEM पेक) पक्षि , तिर RMSE RANE RIL ककी, A पती! 
FOB FAO EMT BE Ae .经血 量 多 NERS . 手 
MELB 

* 生地 黄精 粥 :生地 . 制 黄精 .粳米 各 30 克 , 先 将 两 味 水 前 去 湾 取 汁 , 用 
药 计 者 粳米 粥 食 之 。 每 H 1 次 ， 适 应 症 同上 ， 

附 片 鲤鱼 汤 : 制 附 片 15 克 , 鲤 鱼 1 尾 ( 重 约 500 克 )。 先 用 清水 颜 者 
附 片 2 小 时 ,将 鲤鱼 收拾 干净 再 将 药 计 卉 鲤鱼 , 食 时 人 姜末 EE प्रका 
和 学。 通用 于 更 年 期 有 头 日 上 野党 ,耳鸣 采 瞪 或 下 肢 术 肿 . 喜 源 亚 寒 ,或 自 带 清 
रद री र 面色 无 华 等 症 者 。 

RRR 30 克 , 宣 米 60 克 。 洗 净 酸 刺 仁 , 水 芯 取 汁 ,与 粳米 共 
क ,每 日 1 剂 , 连 服 10 19 1 个 疗程 ,适用 于 更 年 期 精神 失常 , 坦 既 万 
度 ,面色 无 华 ,食欲 欠 佳 等 症 ， 

* 合 次 花费 :合欢 花 ( 干 章 )30 克 , 或 鲜 品 50 HAE 50 HE, च 
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将 合欢 花 .粳米 STERIC IK 500 EFF, HR KET RABAT, BH 
FEI ASIA ARM AA FMA .活血 悦 颜 OEM FIR, I 
MT FBSA SEA EE AIR SIE 

० RN KE 50 克 , AR IOM, Hit 15 Fs MRR, 
EGA ok BARRIS, FHI, SHRM. ARAN 
Ph, TO ERASER TOA ECHR AHR EE AF 
或 失眠 次 汗 HELP . 肪 细 而 数 者 

° MLM: SI HN 50 克 , 精 盐 少 许 。 先 将 益 智 仁 研 为 细 
A AC RATE RA MME DEF HABIT. FET FER 
BoE TIRE FERN RF NUE FREE ME hr , iff a 
频 .遗尿 等 。 


5. 一 日 三 餐 建 议 


由 于 更 年 期 女性 内 分 泌 凋 解 功能 减退 ,可 出 现 暂 时 性 冉 肠 功能 误 乱 ,如 
消化 不 民 .腹胀 .便秘 等 ,一 餐 的 合理 措 配 也 很 重 旧 ,点 注意 以 下 几 点 ， 

TREE RARE A FEV , ANTES UR FE ES] , MLA 
水 平 较 低 ,体态 不 支 ,注意 力 不 易 集 中 ,[ 件 仇 率 上 下降 ， 不 吃 早餐 者 ,对 骨 也 
HRN FARAH FO ER , 奴 绥 等 山 蛋 白 食 物 , 并 过 有 一 定量 的 谷类 
食物 。 

和 下 肥 饱 :一般 指 七 八成 饱 即 可 。 午 吃 馅 是 为 了 满足 下 午 的 热量 需要 ,并 
HEF. 

LED: HRRRIAIS Shh, il AIRE, eH, Hie, T HUE , 极 
DAREN FMS HRA — OCH SRO: PAIN 25% ~ 
30% , १ कक 40% ~ 45% Mh 30% तच पके हदी. 


ह कॅ ते रि ई हि क 


1. नि AIT IRR 


RAFT EMEA, REA — ENE FBR ६ FORO 
PRININAST FEMME SW 1 辆 3 匹 马 的 战 车 ,这 3 VESSEL पिती फिस 
迷 治 疗 ( 当 时 还 没有 口服 降 档 药 ) 和 运动 治疗 。 他 精 腑 地 丫 述 了 糖尿 病 综合 
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治疗 序 则 ,至 今 适 用 。 对 糖尿 病 饮 食 洛 疗 在 以 下 儿 个 原则 。 

(打探 制 总 热能 是 糖尿 病 饮 食 治 疗 的 首 些 原则 

扰 人 的 热量 能 够 维持 正常 体重 或 略 低 于 理想 体重 为 宜 。 肥 笠 者 必须 减 
少 热能 报信 HP Tit SOMA ETE PT 

2) 供给 适 基 的 碳水 化 合 

日 及 主张 不 要 过 严 上 控 制 碳水 化 合 物 , 糖 类 应 占 总 热能 的 提名 左右 ， 
每 日 进食 量 可 和 站 250 -300 克 , 肥 胖 应 在 150 ~ 200 克 ， 谷类 十 日 常生 活 中 热 
能 的 主要 来 源 , 每 50 克 的 米 或 白面 供给 碳水 化 合 物 约 38 点 。 其 他 食物 ,如 
उ. कज कस्का धिक CERNE Ss ह A अत्ता. 
下 米酒 .绿豆 ,海带 等 均 有 障 低 血 糖 的 功能 ,现在 市 场 上 经 常 可 以 看 到 “无 
糖 食 品 ” “低糖 食品 "等 ,有 些 病 人 在 食 肌 这 些 食品 后 ,不 但 没有 好 转 , 反 而 
血糖 二 升 。 这 是 由 于 人 人们 对 “低糖 " 利 " 无 糖 * 的 误解 。 认 为 这 些 食品 不 会 
糖 ,J 放松 对 饮食 的 控制 ,致使 部 分 病人 无 限制 的 报信 这 类 食 并 ,使 碳 糖 升 
高 。 事 实 上 低糖 食品 是 指 食 品 中 蕊 糖 售 基 低 ,而 无 糖 食品 指 的 是 食品 中 不 
含 蒋 糖 , 代 是 这 些 食品 部 是 由 淀粉 所 组 成 , 当 人 们 上 吃 进 淀粉 食品 后 ,可 转变 
成 葡 莉 糖 而 被 人 休 吸 收 ,所 以 也 应 控制 这 类 食品 。 

(3) 供 给 充足 的 食物 纤维 

流行 病 学 的 调查 提出 食物 纤维 能 够 降低 空腹 血糖 . 餐 后 血糖 以 及 改善 
糖 耐量 。 其 机 理 可 能 是 膳食 纤维 具有 吸水 性 ,能 够 政变 食物 在 胃 肠 道 传送 
时 间 , 因 此 主张 糖尿 病 饮 食 中 要 增加 膳食 纤维 的 量 。 腾 食 中 应 吃 一 些 蔬 莱 、 
麦 款 .总 及 全 玫 。 腾 食 纤 维 上 共有 降解 细菌 的 作用 ,在 食用 粗 纤维 食品 后 ,能 
够 在 大 上 肠 分 解 多 糖 , 产 生 短 链 脂肪 酸 及 细 万 代谢 物 , 并 能 增加 大 凑 便 容积 ， 
这 类 膳食 纤维 属于 多 糖 类 。 果 胶 能 够 保持 水 分 ,膨胀 肠 内 容 物 ,增加 黏 性 ， 
减速 胃 排 空 和 营养 素 的 吸收 ,增加 胆 酸 的 排泄 , 放 慢 小 肠 的 消化 吸收 。 这 类 
食品 为 圳 胚 和 吕 类 。 以 往 的 理论 是 纤维 素 不 被 吸收 ,因为 大 多 数 膳食 纤维 
的 基本 结构 是 以 葡 葡 糖 为 单位 ,但 葡萄 糖 的 连接 方式 贞 淀 粉 有 很 多 不 同 之 
处 ,以 至 于 人 体 的 消化 酶 不 能 将 其 分 解 ， 但 最 近 发 现 腾 食 纤 维 可 被 肠 道 的 
微生物 分 解 和 利用 ,分 解 的 短 链 脂 肪 酸 可 被 人 体 吸 收 一 部 分 ,而 且 能 很 快 的 
豚 收 。 准 麦 的 可 溶性 纤维 可 以 增加 胰岛 素 的 敏感 性 ,这 就 可 以 隆 低 餐 后 血 
糖 急剧 升 高 , 因 面 机 体 只 需 分 洲 较 少 的 胰岛 素 就 能 维持 代谢 。 久 之 ,可 溶性 
纤维 就 可 降低 循环 中 的 胰岛 素 水 平 ,减少 糖尿 病 患者 对 胰岛 素 的 需求 。 同 
时 还 各 降低 胆固醇 ,防止 糖 训 病 合并 高 脂 身 症 及 冠 心病 。 


266 


EHNA FE 0 


CAAA TERE FJ ER 

FGF HEIN Sto य पिक डप SUE Am 
PTE BEASTS SHEE EO MRA RE HARRY SIE Ait 
当 合 并 疹 脏 疾病 时 ,应 在 营养 医 小 的 指导 下 合理 安排 每 日 膳食 的 蛋白 质量 ， 
FR AAR SM विकि! वक ज्य शि MARMARA, GTi F 
SE AEN णी डीश 10% ~ 20%。 谷 类 傅 有 植物 盘 自 ,如 果 -~ 天 吃 谷 类 
300 殉 , 就 可 摄 人 20~ 30 克 的 和 量 口 质 , 约 占 全 日 重 白 质 的 173 ~ 1/2. 植物 和 蛋 
卢 的 生理 价值 低 于 动物 蛋白 ,所 以 在 膳食 中 也 应 适当 控制 植物 蛋白 ,， 尤 其 
在 合并 肾病 时 ,应 控制 植物 番 门 的 食用 , 

5) 控制 脂肪 摄 人 量 

TOR A ERAN MRI A BOAT AREER Ho HIN 
2 , BTESUS PRI EHF विक्र दी शी , EF Re EE RE | ठोक 
的 。 控制 脂肪 能 够 延缓 和 防止 精 尿 病 并 发 症 的 发 生 与 发 展 ,目前 主张 膳食 
BIRD rh FABER] 25% ~ 30 名 ,其 至 更 低 ,, 应 限制 饱和 脂肪 酸 的 脂 
肪 如 和 牛 油 A RH ,奶油 等 动物 性 脂肪 ,可 用 植物 油 如 有 豆油、 蔗 生 油 ,芝麻 
间 、 业 籽 油 等 含 多 价 不 侈 和 由 肪 酸 的 油脂 ,但 郁 子 油 除 外。 花生 ,核桃 . 标 
जी ,松子 仁 等 脂肪 含量 也 不 低 , 也 要 适当 挤 制 。 述 要 适当 控制 胆 轩 醇 , 以 防 
止 并 发 钙 的 发 生 。 应 适当 控制 胆固醇 高 的 食物 ,好 动物 用 . 肾 . 脑 等 星 腑 类 
食物 ,鸡蛋 含 胆固醇 也 很 丰富 ,应 每 日 吃 一 个 或 也 日 吃 一 个 为 宜 。 

(6) 供 给 充足 的 维生素 和 无 机 盐 

几 是 病情 控制 不 好 的 患者 , 易 并 发 感染 或 酮 症 酸 中 毒 ,要 注意 补充 维和 牛 
素 和 无 机 盐 ,尤其 是 维生素 BE 族 消耗 增多 ,应 给 维生素 B 制剂 ,改善 神经 症 
状 。 粗 粮 . 干 豆 类 . 蛋 .动物 内 胜利 绿 时 蔬 某 含 维生素 BEES. Hi bis 
含 维生素 0 较 多 ,应 注意 补充 ， 

(7) 老 午 糖 尿 病 患者 中 ,应 增加 铬 的 含量 

逢 能 够 改善 糖 耐 量 ,降低 血清 胆固醇 和 二 脂 。 伟 铬 的 食物 有 酵 伍 .站 
内 . 肝 . 斑 痴 . 啤 酒 等 。 同 时 要 注意 多 吃 一 些 含 锌 和 和 钙 的 食物 ,防止 牙 肯 脱 荡 
ROR oH BOYER, ICS IRE WRF, THA EEE 
6 RLF 

(8) 糖 尿 病 和 忠 者 不 宜 饮 消 

消 精 能 够 产生 热能 ,但 是 酒精 代谢 并 不 需要 胰 态 素 , 内 此 少量 饮酒 是 允 
洗 的 。 一 般 认为 还 是 不 饮酒 为 宜 , 因 为 酒精 除 供给 热能 外 , 不 含 其 他 营养 
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素 ,长期 饮用 对 肝脏 不 利 , 兄 引 起 高 脂 血 症 和 脂肪 肝 。 另 外 有 的 病人 服用 降 
NRO RR HISD HE CR .其 至 出 现 低 血糖。 

(9) 粳 承 病 患者 应 合理 安排 每 日 _ 餐 

每 餐 部 应 含有 恕 水 化 合 物 ,脂肪 和 蛋白 质 ,以 有 利于 减缓 葡萄 糖 的 吸 
收 - 

应 控制 油 炸 食 品 ,粉条 XE Mok Rn 
学 会 自行 掌握 各 种 食品 交换 的 方法 ,这 样 才能 够 达到 平衡 营养 。 


2. 糖尿 病 食 物 选 择 


FATES ARNE rT, 人体 的 各 种 背 养 素 的 需要 量 也 椒 同 : 

有 此 类 (脂肪 ) ; 糖 碌 病 患者 的 涉 号 公 政 ， 因 为 过 度 提 人 脂肪 ,就 会 肥胖 
IAEA ति धक ,就 会 诱发 心 蚁 血管 疾病 . 

RIOD : 精 类 会 导 敏 饭 后 血糖 含量 二 升 ,必须 合理 选择 ,有 规律 ,有 节 
制 地 摄 人 , 旦 必须 在 口 夫 。 

重 电 质 :全 白质 的 摄 人 必须 控制 ,否则 ,肾脏 会 赵 负 ， 季 脏 的 作用 之 一 
古 排 泄 重 口 质 分 解 后 的 产物 ( 屎 泰 )。 

纤维 素 :纤维 素 是 保证 食物 顺利 通过 肠 道 必 不 可 少 的 ,经 常 是 摄 人 量 不 
fe 而 县, 纤维 索 还 有 其 他 有 趣 的 特性 ,比如 纺 消 化 道 癌 或 防 血 胆固醇 高 。 

维生素 :无 论 足 否 糖 尿 病 患者 ,维生素 的 慑 人 都 是 一 样 的 ,站 富 均 衔 的 
饮食 层 能 满足 人 体 器 官 对 维生素 的 需求 。 因 此 , 吃 些 多 余 的 添加 了 维生素 
的 食 剖 起 无 用 的 。 

信物 质 : 如 同 维 牛 素 ,丰富 的 饮食 也 能 提供 机 体 必需 的 矿物 质 , 满足 人 
体 器 官 运行 和 自我 维护 的 需求 。 

酒精 :“ 有 节制 地 摄 人 人 酒精", 这 是 送 用 于 所 有 人 的 建议 .总管 如 此 , 某 
些 座 疗 丙 血 糖 的 药品 仍 沉 要 明确 某 些 注意 事项 ,因为 酒精 极 有 可 能 引发 澡 
血糖 , 

所 以 , 精 尿 病 病人 的 食物 选择 如 下 

门 精 .红糖 葡萄糖 及 糖 制 甜 食 .糖果 ,糕点 , 果 兹 ,冰淇淋 . 甜 饮 料 के 
等 必须 限制 。 土 豆 、 枉 头 . 帮 .蒜苗 . 胡 蓝 下 等 可 少 用 或 减少 部 分 主食 量 表 食 
मि. 

ERMA TREO वप ऑन HED, TEA कका. 
CT SMES ,肥胖 病人 不 宜 多 用 。 和 蛋黄 . 肝 , 肾 、 腑 等 不 用 或 少 用 。 
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条 喜 仓 甜食 的 糖 绿 炳 忠 音 ,可 败 甜 味 剂 来 取代 粮 制 品 ,如 午 昌 糖 , 刊 
叶 菊 等 ,这 些 甜 味 剂 不 供 热 能 ,相仿 营养 素 . 甜 味 很 强 ,是 藤 糖 的 300 ~ 500 
情 . 


3. 糖尿 病 食 疗 方 


OFM EAE 100 त्रा, करके 30 ste AT ES RGEEH IRA , MO 
水 磨 成 奖 , 沪 注 后 取 流 粉 ,| 咕 | FE FEAF BAAN HOS TO , FH 
तिचा त प EASES, या करिती, पिकत क KF BK, 
पग, 
° FIERA : FEI 250 रप क्र 100 克 。 洒 是 用 清水 并 2 KR VEN 
KIA A] or MCE: EASE MORO बण मार्फत, FCA SO TE , 
EHS CO, PERF, MRE 36 
* ETHIE 50 ~ 60 FEC NR 100 ~ 120 克 ) ENC 60 点 山药 洗 兆 切 
成 片 HE ACER. PETE PETA, FE RHE 
FES मिग: iF # |. 500 fly fA 50 HEF वाता, Fit 
मिनि फन HRSA HRR EM 15 ~ 20 大 
* FIER: EIU 30 FER 15 FE, HIRE 15 HEIN EN 
10 FHS 10 ve. 10, AERO, hk Fok 500 IF, RH 300 
RE, FEAT AEH ASA FS KH 12 ETRE करा 
TENE UHR 100 EFSF 3% याज, FHCPE ,清热 降 火 等 ， 
MCE: HE | 15 克 , 免 内 250 FH ERE SEN 
HET RIK, hii . 汕 FEB, OIE, BF LIRIK, 
fT VEST ORS , ATE BETS , FREE AS) , PRAM 
小米 根 内 金 饮 : 鲜 车 菜根 100 克 , TINA 15 5 ,水草 服 , 体 H 2~3 
ESHER IE 60 र, य 30 FR HL, RR 
CRO EATS FH SCHL, OBE ERENT , HRD 
* 南瓜 汤 : 南 瓜 1000 FEB, BK HE, AOA WER EH कणा 
MAH, EMRE i , ERE TEER BRP A HJ MO , 3 BES HERE 
PTT: FJ 250 अ, GEOTETH , शप EH EE, VEE, AJP 
味 甘 व. BREA Fd . 除 烦 止 海 ,又 能 降低 血 精 ， 
° ऐन ह टोर विश SME 500 Ye, RR MME FAR WN, EB FR, 
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म तै हे २ तपण. 


शि कलि AS HGRA, | ARF A Rv RMT RRR, HD 
FEO CUS . HA FOR FTE Fo Ek IE LA BCH TBH 

。 परश कि : FUEL 60 FES 160 此, 植物 油 10 克 , 盐 .味精 少 
वी यी शिविर , 切 成 片 笃 册 ;上 时 红 二 许诺 切片 知 用 :锁国 基 和 人 左 广 ,二 热 碟 人 
RAIDS 2, FHA FES UHH Fk ORNS MEDIC FART HER - 


4, 糖尿 病 一 日 食谱 举例 


早 父 ;牛奶 ( 鲜 牛 奶 250 FE), ECR 和 DTH 100 
उर) ककी NO 50 7) 

THESE ROCKER NAA 100 HE), HA CER 150 FO), hit 
EPIRA 100 wi, ® hit 100 51). 

晚餐 ;馒头 或 米饭 (面粉 号 大米 100 FE), NFL CP AR 25 HE, ZI 200 
उ) , कर शिना] RGA 200 प) 

FRI HR 2510. 


5. 不 同 热量 的 糖尿 病 食 请 


下 面 有 不 同 热 凑 的 食谱 , 您 应 根据 白 身 所 策 热 能 ,选择 相应 
热能 食谱 ,会 有 利于 您 的 病情 康复 

(1)1200 千 卡 能 晤 食谱 

食谱 一 


ESTOS 50 पसरा 150 ह+ 

TRIER 50 YN 30 FL, EES 300 कर, ७1 10 HR 250 

FE: HS 50 FE, TN SO HH 150 HER IN, SYR 10 各。 

食谱 -- 

र वि: तरट 0 का CSO), 50 th 

全 和 餐 : 米 饭 50 क, पल काया रप 50 फक 200 त्र जाणा), 

晚餐 :米粒 50 शा, PEND जरर या क ISO HE RIAN 10 点 )， 

折 拌 黄瓜 (黄瓜 150 प). 

(2)1400 干 卡 能 最 食谱 

食谱 一 

50 फ, छ 300 सह म. 

TE: 75 0, हिरवा 75 RE, RS [的 TER 120 点 ,点 在 300 कर, 
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加 告别 对 健康 饮食 的 无 知 - 


परेम 10 शा. 
WERE ACHR 100 TE HAT 30 vi, EI 250 या, फी 10%. 
食谱 二 
HE ZR 300 EAE i Tent 50 mit PIs 
TRENT 75 7, EN BC 30 Fok Rist 300 wn WY 10 vw), 


RACECAR ISO 到 HEA 2 णा Bh <2), 
HERE LN SO त, EASA 25 FE HE MCN 80 we WA 2 ण, क 


RRA CHEK 250 जा WE 8 HY, 

(3)1600 T FRE ERI 

食谱 一 

早餐 :站 打 饼 于 3) ve, वयर 150 党 天 

TH: EVER 100 克 , 猪 肉 20 HSN TSO त, मि | 200 क, पी 
10 तश (5 200 अ), 

HEE: AIR 50 克 , 海 是 200 फ्रा, त्व 150 फ्रा, १ IO 点 

FR 

नित; कनक 50 म, मे 350 हे, 

十 餐 : 而 此 125 क, ARM BO Hh 200 १. पोप 10 He, ERK 200 फर. 

MEE : AOR 100 克 , 香 二 80 EE 20 प. BEE 450 ह ih क. 

(4)1800 干 卡 能 量 食谱 

食谱 -- 

中 餐 ; 成 向 包 75 克 , 牛 奶粉 35 克 . 

THESE 125 HEE 150 克 , 香 于 和 克 , 片 某 450 点 . 

晚餐 ;米饭 100 3 ETERS RE 1 个 ,丝瓜 250 म, पीत 10 点 

食谱 二 

早餐 :牛奶 上 袋 ,者 鸡 急 上 个 ,成 面包 片 2 片 。 

午餐 :米饭 100 克 , 肉 片 烧 菜花 (肉片 80 FE HE 200 点 、 点 调 油 10 克 )， 
IE OCR ME HF 100 FE) 。 

MR: FE 1 个 (200 त्र) 

ME: EF 100 00, BEG ONZE 和 FE प 100 ळे 
AN 10 7०), की OG CHEN 100 "रति 100 कर). 

HERI BT: ATA T 35. 

(5)2000 千 卡 能 量 食 谱 
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प्या ' ॐ भ; 


८० त्रा :- 


ला 


अ 


im हेला 


र 


ला NEFF म ._ 


正餐 :年糕 ISO 5d विधि पश A 30 区 ,酸奶 120 EFF: 
FREESE 124 NE OH, 120 HL, FIN OO FE, i 20 FM 


400 7s 


FF KIN 125 7, ACHE SO rt, EAE 200 Fe, TN [0 FR 

位 说 二 

TEP ROE IT AEE SO HR, NKR 2S 点 

MIE: HEE 1-25 य 

TESA (2 7, FIVER (क त्र 100 I 200 त्र, जपता 15 


ल) EIGHTH CFF HE 200 克 ) 


hE WERE 1 个 (200 तह), 
RE: ११४४ [| CFR SK 125 vi WS 50 点 ,油菜 100 HSN: 50 


SOAR HPV SH 10 3) क. 


WET: ATA 135 जह 

(6)2200 二 卡 能 最 食谱 

食油 

早餐 :成 烧饼 100 FHA EAR, F300 “+ 

下 餐 :米饭 150 点, 草 信 200 ब, छे 40 य, चाप शी 260 ह. 
晚餐 :米饭 150 11, अ 60 द्र, हा 220 अ , ऋ 40 क्र, एग 10४, 
食谱 二 

तह: 100 म, उ 350 ड, 

ज: 150 克 , 河 是 150 क्र, पिकल |, 250 ७, उ 20 म. 

晚餐 :面条 125 只 ,豆腐 120 克 , 猪 肉 30 9, HE 200 HF, कक्कर, 


परशा 10 郊 ， 


腹泻 病人 的 营养 调 洛 


腹 演 中 消化 道 系统 疾 狐 常见 的 临床 症状 ,其 发 病 基 础 是 胃 电 道 的 分 粥 、 
消化 ,吸收 和 运动 等 功能 障碍 ,使 消化 液 分 刻 量 增加 ,食物 不 能 完全 分 解 , 吸 


WC Ak SF hk IEEE REFERER CH, 


腹泻 时 分 为 急 件 和 慢性 两 种 , 腹 泊 病人 的 饮食 应 根据 具体 病情 ,病程 长 


短 上 及 患者 对 食物 的 耐 受 力 闻 以 适当 调整 ， 
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Cabo 3S Lie) 


1. RES 


de .排便 频繁 REE, “MA TANIA. ine PE 
CE HE EH EEO); bE RPE ht 
मि ES RE ME ME PY HOF) a CHUN, ff FER णक 
पि, HPCE A BOB RTS तळी करस , FH SION SPE HSE) 
SETS 

(让) 营 基 治疗 原则 

野性 期 暂 繁 食 。 急性 水 深 期 ,排便 禹 繁 , 呕 叶 严重 普 可 行 禁 食 ,使 鹏 道 
元 人 多 休息 ,可 自 静 脉 输液 以 补充 水 和 和 电解质 ， 

清淡 流质 。 上 嵌 吐 停 正 ,不 需要 琳 食 省 ,可 食 清 淡 止 演 流 质 ,如 浓 米 汤 . 焦 
米汤 RR . 淡 红 茶水 . 当 白 水 MB his ih SEH . 果 胶 .有 使 大 便 
成 彤 和 吸附 细菌 与 毒素 作用 ) कप्पे सत्या, तम ENE, HEME MF 
ऋ विशय) . 烤 淮 山 米 粉 稀 糊 (淀粉 鹤 为 糊 精 易于 消化 , 烤 焦 部 分 形成 
活性 崇 , 有 较 强 的 吸水 收 全 作用 ), 后 三 种 临床 土 应 用 较 多 ,效果 较 好 。， 困 用 
牛奶 .此 糖 等 产 气 流质 ,小 儿 更 应 禁用 果 计 

DUE . 低 蕴 半 流 战 软 饭 。 排 使 次 数 减 少 ,症状 缓解 后 证 改 为 此 种 饮食 ， 
如 白 架 、 笑 粉 . 烂 面条 、 友 油 肉 汤 等 。 禁 食 坚 太 B 合 纤维 多 的 蔬菜 及 生冷 水 果 
外 肪 多 的 点 心 。 

(食谱 举例 

RIESGO 50 FE FH) 

MR: FER GER IN). 

FR : 烤 淮 山 米粉 稀 糊 ( 烤 淮 山 米 粉 15 克 , 填 1 克 ) 

晚餐 ;与 牛 餐 相同 ， 

RIE PACT | 200 FF). 


2. 慢性 腹泻 


病程 较 长 ,腹泻 持续 反复 发 作 两 个 入 以 上 MOE OB HF 
EAE AN Re .炎症 性 肠 病 .吸收 不 良 综合 症 ro PE MPR BE FEA 
因 肠 炎 等 六 骨 源 性 疾病 ( 胃 大 部 切除 术 后 ,慢性 鞭 缩 性 骨 炎 ); 肝 有 源 性 疾病 
(फिके: क . 肝 硬 化 ); 胰 性 疾病 (慢性 胰腺 炎 ,胰腺 团 除 术 后 ); 胃 肠 道 激 表 
CRO . 血 深 活 性 肠 肽 病 .类 痛 综 合 征 ) 以 及 全 身 件 疾病 (药物 刚 作 用 。 


273 


स ऋ 


一 


नि स्त 


` डन म्न छि पहर --] 


ठे हश फि कि ितपत्मत ,食物 过 第 .免疫 缺 取 MES FRENTE YG गरळ 
合 征 等 ) 所 引起 的 腹 洗 . 
CO EFAS Vr 
主食 易 消 化 MD FERRED FE, OD BAIR , 
应 热 食 易 产 气 ,和 制 激 性 强 上 及 商 售 腊 食 红 维 的 食物 
Hd RVI SY, Im id BHUKE NK ied 36 FO FA 
ई CAE Bo HEE) AMET PETA AF AE PR HF डर 
FEA CPE HE DIE Hi PEER) क्री” ६१ कस्का 
क, TAI E HEE, फक्त्त BE FA AEN 
微量 元 泰 
控制 脂肪 。 洗 多 殊 道 痪 病 均 影响 脂肪 的 吸收 ,无 共 是 小 肠 吸 收 不 
BERR FP PH SEC RHEE ETE, ITD, IAEA hd Rok 
PS EAE SESS , 0 AIT GENE REA 7 1 THR: AT FE 
पर्स TIERRA DAH RINE KA HEE FH) 
制品 (面筋 SB . 面 制 糕点 EER CHER) . 酒 类 等 )， 
CO RAID Fit) 
ह: ह 
EE: IFAT HEA 
FEELS hE HN SEB) 
MEE YES .成 而 包 ， 
फ: 去 油 鸡 经 汤 而 . 
IER MEN. 


3. १ का कुप पा मि 


NILA FHS FEU BE SE BEAN UNG, 多 在 秋季 流行 , 故 习 称 
秋季 腹 沪 "。 临 床 多 表现 为 腹 海 ,发 烧 或 华 有 不 同 程 度 的 脱水 休 征 ， 血 党 
规 愉 查 时 白细胞 计数 . - 般 不 高 ,大 便 镜 检 以 脂肪 球 为 二 ,大 便 电 镜 俭 查 时 多 
数 可 发 现 轮 状 病毒 。 本 病 局 于 祖国 放学 * 沪 党 "的 范畴 DIL HERE 
पिट रव, RIE EMR EA NIE, GME RE अत्र, कक्कर 
HR DOERR LAME ed य, आता, If UT ENE fk, 0 
TEE अतीत य BUSTA काका १, कयता . 
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EHNA RN 


* JUL CER READE 30 RHEE. OE 15 ve HEAR 30 जा शः 
将 粳米 . 杂 豆 部 人 锁 中 关 水 适量 者 从 碟 热 ,让 将 山药 的 成 泥 状 如 和信 一 起 者 成 
शिये PBI ORI, FFA ZOE. HTH SIE, GEER DRE 
HT FACE rE MEY 

° EIA HCE PEIN 30 ve ENO क. HOA NNTB A Bh 
MUO RCE 15 SF, MEOSAGEEE BOA HCA FLEE IE , EE KC 
H2LURI HARE OS LT AOE HS FRISBEE 
FRYE. 

* 优 冬 前 仁 嘴 : 取 伏 蔡 粉 30 克 , 车 前 子 30 v2 EAC 30 ७. SOE aT 
FECA FH ञ0 "7, BOHN RFRA RL, ROTHER OX he 
शर कश ECR ME Vid KDE , FEA कक्कर 0 【次 。 尼 有 清热 健 
IR, AEGIS FEVGE SE TAREE 

* LAR HH: BOTA 50 ve, Hg 15 上 克 , 粘 米 आ. SEAS MN 1 
EBLE TOA FS PKI 6 , EN JEST, प FEN FF 1 
HEE ARR RH ERI, HAHERME ,消食 导 滞 之 功效 . 适 
用 于 饮食 不 节 或 暇 养 不 当 , 市 性 消化 不 良 的 患 儿 。 

ARERR HAE 30 克 , 大 惠 15 网, 粳米 30 克 .， 先 将 大 率 去 核 
DES HONE Fk Bei 20 分 钟 ,然后 把 粳米 .全 葵 粉 一 起 加 入 者 成 痢 , 服 
HME AB, ER 2 OC. EH HER, MIRAE THC, Fd TE JL 
फश पक. 

* व 10 克 , 莲 子 ४. 15 क, 30 克 。 先 将 
SEE FORE SIS, FEHR पक्क ETF EE 
EMS FAO, ABE DIF BOD ROM, EK 2 र. AA CY 
टके म उलि कटे क) 

* ACI : HAC 30 FMF 15 He SHEER HE , CE DEIR 
HR, PETE PHONE BE RECORD YF , CVE YE 
FIR पि 2७छ FR EEE RE ME FI स ह 
RUA YS . 
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फे केसरे जगः (कजे) 


; + 
i 


न: 


rr 


上 . 


ब्लला यी पातं. 


AAA A 


1. 饮食 治疗 贫血 


ह AEA IF SERN, CEH SIR TIN IEES FER , Mi 
A BAERS OT A AE OO EE HAS OS AF OE Fils RR 
BH Eas SEE HK HITE Fl 


2. 贫血 治疗 原则 


贫血 是 多 数 疾 病 的 共同 症 状 , 所 以 原因 之 大 除 丰 及 重要 的 。 在 病因 浴 
断 未 确 之 前 团 总 妇 乱 抽 药 物 ,例如 维生素 例如 维生素 Bra RR क्रिती], किति 
之 处 理 是 不 会 见效 的 ,反而 国政 名 病 轩 延 遂 炳 情 , 这 样 有 和 甫 绩 人 造成 严重 证 
प्र. 例如 骨 炎 5 引起 的 贫血 ,只 顾 CFA RO RSF Sle 
症 , 避 舱 是 舍 本 逐 末 的 . 

治疗 贫血 效果 ,取决 于 病因 的 性 质 总 其 是 否 可 以 根除 ,如 上 打 病 国 是 可 改 
彻底 清除 , 贫 租 也 是 可 以 得 到 治疗 的 ,上 蔡 难 渗 疗 的 病因 只 能 采取 对 症 治 疗 ， 
可 根据 不 同 病 因 给 予 不 同 的 治疗 原则 ， 

1) 出 而 :出 血 是 贫血 最 常见 的 病因 之 -一 , 闵 因 不 同 之 原因 引起 的 ,给 也 
IME ER, hE ETH RSS FET ERA 
TR HEU RATT. 

(2) 昔 养 缺 入 :营养 缺乏 引起 的 造血 原 料 不 足 而 发 生 的 贫血 ,例如 缺 铁 
性 贫血 ,于 酸 或 维 生 率 Bree lhe RRM KE tl. 
以 营养 来 补充 ,贫血 育 疗 效果 良好 ,但 是 引起 营养 缺 季 的 原因 如 不 去 除 疗 效 
常 不 驶 理想 ,即使 一 时 见效 ,但 一 停 站 给 予 营养 素 补 充 , 贫 血 很 快 复发 , 

(3) 慢 性 疾病 ;感染 或 癌症 能 够 控制 ,贫血 就 能 够 央 轻 。 内 分 泌 疾 病 欠 
于 矫正 ,贫血 就 可 以 减轻 。 慢 性 展 硼 竟 FIERCE MRI RF FEET 
狼疮 等 造成 之 贫血 ,因为 基本 疾病 之 疗效 很 共 , 除 了 输血 , 贫 岂 是 很 难 减轻 
的 。 

CAHIR EMER I, FF FIL SHOE, RR Shit 
RR पी सक HOHE HR. TOE RMSE RE APE Fit , BP fr 
WA, TTDI 8 रिश पशा, IRM AR ELF HERE hE FT 
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_______ मिस क्र चि)ी३प्मारा-) 


DETER: 

IST Rin AE RE शकी शा, fii HEM TERA विश तत, RI 
不 同类 型 之 病因 ,来 用 -- -种 或 多 种 疗法 来 进行 治疗 :， 如 果 贫 站 不 十 分 严重 ， 
就 不 必 去 号 各 种 补品 ,只 要 调整 饮食 就 可 以 改变 贫血 的 症状 ,， 比 如 译 先 瞻 
ECR, EEN FB, BATAAN ORK PH 
CES ERTE ASC SEK FE Bt CANSCER Mo EE CELE 
HAS, AE BD ie MEL Ff , PEASE EA C MRO CE, ARE 
EMER ISH TASTE. ORATOR RH , 


3. 食 闻 食谱 


* FRAGT: 3 OIE TOT UO SF EHEC RM 6 
Hs RR 1000 1500 FEATS 1 FU, वे 15 克 , 大 米 100 क. भ काकः 
TERS ATER ERT MARK 100 克 者 着 。 是 MERE, RE 
HOSA HMR: 

* HF: FRAT, FECA HE BT RL dd FOAM SHE, A Fh 
化 等 镍 - 猪 肝 { 羊 肝 . 牛 肝 SRF) 100 ~ 150 克 , 大 米 100 यक न, 
食盐 从 适量， 将 动物 肝 洗 兆 切 成 小 块 ,与 大 米 , 蔬 . 美 . 油 . 战 -起 人 锅 , 加 水 
约 700 EI, RATA BAF . 唤 室 腹 趁 热 上 顿 食 

FARRAH MOISE FT Ri Ko MAE 15 KM, Is 
个 。 将 黑 林 耳 , 红 旧 用 温水 泡 发 族人 小 碗 中 ,如 水 和 适量 冰糖 ,再 将 碗 放 署 
A Dat EAM 2 OER TR 

* CARR UE FF ME = क्रत 7 परश 
Re HAA 1 剂 ,分 2 次 服 。 

"豆腐 猪 血 汤 : 补 应 ,适用 于 产后 妇女 贫血 。 豆 腐 250 克 , 猪 血 ( 羊 备 
牛 血 也 可 )400 Fe, RR 10 校 。 将 大 训 洗 净 ,与 豆腐 . 猪 血 同 放 人 锅 中 ,期 适 
HRC कराड, तिक. 15 日 为 上 疗程 ， 

° FUR :将 米 洗 净 后 加 入 于 净 的 红 宁 数 校 ,加 水 适当 ,者 熟 诗 笛 , 即 可 
食用 。 

RTH FRM 1-2 FFG), ICA 20H निज 50~ 100 点 ， 
LANA SECT , RFR, SUR HEM FEAR RHE RH, किल 
性 紫斑 症 。 
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TT 
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种 洲际 部 问 


2-0 मय 
rif 


C ये t मकि क दिए 一 

* FES चितळ AP FCIAC FF , FERED CH PV 
可 食用 。 

° 波 某 费 : 带 根 新 鲜 谈 菜 150 TGC DR, , THEN 100 FN 
吉水 800 HHO REY BENE AR tts 

* EMRE HS: र्य 5S AOE FIN 10 wi, AO 100 ta RH A: 

‘FFE जश tir ds EN 100 vt AAS EERSTE Mok 
fH गर, TAS 2 FPN, MAE EY क . . 
व्योम र्ण. TF RMR. 可 以 健 脾 补血 ; 

° अणि: BR । AREA 100 克 。 MOE FE SOSH, COE x 
AIRFARE, ण). KE, AFH XI XA क रकत याण, शर्व, 
हिर र A ~ af bi Fhe Ht 

° FERRE REY OO कत पि 30 更 , 标 圆 肉 60 कर विका 6 sft 
3 ve BOOSTED STIR IE FHA. FFE Ei RAR 3: 
IAN BFA REAGENT , पक OTS BES FEEL PRMD RHE क अ 

CREA CEE. Vee. MUGEN, क्तता. 

* अडे मक SY HE: १३ क 30 we AYE 2. OBESE, KET 
फिक ORR RH AIC कित तयच POEM, ALLE 0 
补血 。 

" 北 氏 与 骨 灼 ; 北 虑 50 点, 乌 骨 码 1 只 EVEL ERR. Fh, 
部 水 适 斌 ,与 北 忒 问 放 无 锅 , 隔 水 炖 至 鸡肉 莆 料 ,加 少许 食盐 滑 味 ， 优 餐 EK 
AR MLPA A, HEH A i < 

NRHA RM 45 FEO ASH, किण मा BR EO CE 10%, 
REET क 156 A RRR 20 克 ， 将 党 瓜 
HR RET BEINN, RAMEE T Ao dS 51४, 一同 

CHORES MEIER 1, FIO, Be 6 BORA, FAR RID 2 TE 
黄色 ,加 沸水 150 FES), RE FOR I ET RE को 
AREA किक: ERR, 作 早 ME. He, 1 
患 青 , 宜 供给 足够 造 页 原料 的 膳食 MSD कसध, वकां. 

° 省 菜 枸杞 弹 ; 落 菜 100 克 , 构 杞 子 15 क, ऋज 100 点 。 将 菠菜 去 茶 
连 根 洗 滔 ,入 沸水 锅 中 粹 -下 ,提出 , 码 齐 后 将 蔬菜 切 成 小 碎 段 (0.5 厘米 以 
内 ), 盛 入 碗 中 备用 。 将 荣 米 HE FREE CHAR MOE LE AX 
省 后 , 改 用 小 火 堪 卉 1 小 时 , 待 葛 米 酥 料 ,调和 人 菠 荣 小 售 段 .拌和 均匀 .加 糙 
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_ ST किग पिकाने विवध पा 


味精 , ह. कशी , 淋 人 麻油 BASRA SHR MSR जवा धं, 
Fh HCH. SALE ICH SON ET MLE FIC NIE Hc 

* TEIRFIAOS ERO FER YES SAO MRE CR RIK) क 
ES ste PEERS SAG F MEAS HSER, AGA, MOO , KK ऋ 
BOOS AME, BATHE BOI AR 2 WENGE SE, 经 常食 
HBR, fs विर, FEAF a. FFL EA © OH FILA PE% Mil , 11 
OES RET, RENAE, 

HE: शन 30 于 ,生姜 和 ण. तैः हि 150 克 。 将 羊肉 .生姜 分 别 
洗 净 .切片 ,与 当归 同人 锅 , 加 水 2 侦 , 秀 者 30 分钟。 加 盐 . 优 料 少许 调味 
ERB FRI PIIK FERC, Fit. 每 2 日 1 剂 ,连续 服用 2 个 
Ro HARB BOE पि रव फस NILA MH तितला, क 
शौ , 

* RNR 250 克 , 猪 肝 200 HEED, विकि फरक, KEE 
NR GS DEON अकता लक, BF 2:7९, 
苏 片 得 用 ,。 锅 内 加 水 ,用 旺 火 烧 开 后 , 圳 入 猪 有 时 片 及 生姜 片 , 意 开 后 ,加 入 薄 
Ao IEEE th BMAF PYF, OTR Pe, 菠菜 熟 软 
FA HH ERS क, RFI RH 

SORTS 2 1, वित 100 #2, RR DR, RR OR, 2H, 
AE He HEAR, RR, BONAR, FENG GER, DR, NH 
有 洗 兆 , 挤 测 血水 ,切片 ;大 湾 洗 净 ; 黄花 切片 BAPE AUSSI 3 Ff 
Kk, ERK HAE RR AEE EOE , 0 HII KF 8 
॥] , ATR, BS FOCI AITTHZ DH BPA af” CK HE SEN, 
大 点 有 补养 气 血 之 功 ,四 者 合用 ,适用 于 贫血 患者 

AAR: RAE 16H, KORTE 30 HET OG, ERNE 
ERE, ATER SHA BP, ॥ EF , खरे KHOS 20 分 
PF MAETEAEITEROR RoR A GE MT, SHA FO POOR 
दवे, पयाव ह 5 - 

° ELA HCI 250 त्र, करि 250 SO REN 100 克 , 冬 算 片 25 克 ， 
KR 25 克 ,植物 油 ,料酒 各 1 是 ,白糖 .水 淀粉 RE नि EE 
味精 .胡椒 粉 各 适量 。 将 瘦 肉 洗 净 , 切 丝 , 放 人 确 中 ,加 水 淀粉 .食盐 ,调匀 备 
用 。 ERY, BOSS -下 , 捞 出 、 猪 页 冲洗 下 净 , 团 块 备 用 ; 音 些 切 
经 炒 钢 上 火 , 下 油 , 热 后 报信 和 区 段 , 煽 出 再 味 后 , 放 入 已 上 浆 的 肉 丝 ,快速 
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अ 


3 "ऽ 


一 


प्र्क्स्क्जी सत्त 


BN 


ट्‌ t RFF RANG _ 


RD, DEAS YE BOA SI EU FFP CF tik EN RE KBE A 
Be FCF HBO RFA AINE] किता, FPF ४114110, .清润 
BLT, GREE FIR , ii FE स: PFO ERT, RUCKER FAH 
汲 化 人 人体 呼 吸 道 由 的 有 害 物质 ,日 猪 自由 所 含 的 销 能 活 幅 人 人 体 的 新 陈 代谢 
MELEE MIRE CHE तत यी, याति तपा विश. 

° HET HET 250 ve, MEL 30 ve ELA 20 MOREE धा. औत, पू 
इ ECR MRR 1500 IMS, FE, AWM, Bo, FR ME ,2 Ws 
Horie APE. If MPs MER FE 

MESH OA EOC ळक, BRE 30 ARE 491 
各 155६, पिव 10 क्र, क 10 HH 1000 ग, ऋ ऊ 500 毫升 取 汁 ,者 至 
300 毫升 将 两 次 并 混 匀 ,文火 浓缩 至 500 EFF ककव 1000 ° TF NC 
3 次 日 ,加 毫升 /次 。 养 血 补 血 . 

" FE 1 HOHE 200 WE, HO, Erik. 
ARR EEE ROE TO RE EAA , आ कू , 
HA, REE RAHI , 改 为 文火 者 熟 ,然后 放 人 洗 净 的 猪 骨 骨 क शा 
DOT. BERS, HENS , OSIM. EB FIFS Hi Fi, 


4. 小儿 贫血 的 食疗 


RESET 50 克 ( 或 桂圆 十 15 克 ) , 花 牛 米 ( 林 去 红 衣 ]100 
到 ,红糖 30-~50 克 , 共 裔 至 囊 熟 半 烂 ,每 日 早晚 食用 。 

* RRR 30 克 , 洗 兆 , 炒 熟 , 研 粉 ,与 大 米 60 克 同 者 为 帮 . 加 红 
糖分 次 食用 。 

NE ENF 100 克 , 洗 净 ,去 筋 膜 ,切片 ,加 水 适量 ,用 小 火 者 汤 . 猪 
AROSE RE , METEDS EE 2 只 ,分 次 服用 ， 

“ HMR कित्ता 100 克 , 洗 净 .切片 ,黄豆 和 克 , 加 水 煲 至 总 烂 每 
日 分 次 食用 。 

* कठडा जुड BE 500 克 洗 净 去 毛 , 人 水 炖 至 黏稠 赣 汤 ,再 加 红 束 250 
TAR TUE IEE EE, 

* 9 क 100 ४०, A म 00 50 克 ， मिहँ 5 
分 钟 即 成 ,分 次 服 。 

* 马 鸡 汤 ; 雄 乌鸡 1 SOO RRS 克 , 良 挫 3 克 ,胡椒 6 5, DIBA 
炖 熟 , 连 汤 带 肉 分 次 服用 。 
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; 》 7 告 出 对 健康 饮食 的 无 知 ) 


» ACMA SHEN 300 FE REE 和 克 , 杰 小 豆 30 克 , 大 红 惠 20 核 ,过 于 
20 克 , 英 实 米 20 点 ,后 山药 约克 , 门 扁豆 30 फे SOC तश प ,大 实 
KASAI प कने ,大 ET वर्ती RHI, Fh Ph 
食 ， 

° THAIS He ASHES 30 vi, F500 mi. 将 羊肉 
HORN HOA AR CR ROT ROR SE BY MUNK क AR RIE» 

° 家 庭 常 备 药 ; 儿 康 宁 .小 于 升 血 灵 FEHR TET » 


5. 推荐 几 样 家 党 的 补血 食物 


黑豆 :我 国 下 有 时间 来 认为 吃 避 有 和 蔓 ,多 数 书 上 会 介绍 败 避 可 以 让 人 头发 
和 些 赎 ,其 实 黑豆 也 可 以 生 血 ， 叶 世 的 此 法 随 各 人 喜好 ,如 果 是 在 产后 ,建议 
मर घन यक. 

अजर: ककि तीर, PELE ARR SME वकत , HR HEE 
做 菜 , 可 以 补血 。 

明 莫 卜 : 博 更 卜 合 有 很 高 的 维生素 B.C, 同 时 艾 含 有 一 种 特别 的 营养 素 
一 一 胡 蓝 卜 素 ,胡萝卜 素 对 补血 极 有 益 , 用 胡 蓝 下 者 汤 , 是 很 好 的 补 向 汤 饮 。 
不 过 许 密 人 不 爱 吃 硼 昔 下 ,我 个 人 的 做 法 是 把 胡 昔 下 株 并 ,如 人 蜂蜜 当 饮 料 
喝 。 

面筋 :这 是 种 民间 食品 。 - 艇 的 素食 馆 ,上山 昧 挫 都 有 供应 ,面筋 的 铁 质 
ले, WIAA. 

क Oe EH HIRD EAA FFE 
FORE DF, OREO UR Fh EPR RD, MR दाळ 
DMP ERE 。 

金针 菜 : 金 针 菜 含 铁 数 全 最 大 , 比 大 家 熟悉 的 小 菜 高 了 20 售 , 铁 质 合 量 
直面 ,同时 金针 菜 还 含有 丰富 的 维生素 A .B.C. 重 白质, 脂肪 及 秋水 仙 碱 等 
营养 素 . 

龙 眠 内 :龙眼 向 就 是 桂圆 肉 ,任何 一 家 超市 都 有 侍 。 上 龙眼 肉 除 了 含 丰富 
的 铁 硕 外 还 含有 维生素 A、B MEN Fo Fi li oF ERAT 
GE पीय सभ्यता. JERI SERRE .龙眼 消 之 类 也 足 很 好 的 补血 
食物 、 

曙 卜 下 : 意 卜 干 本 来 就 是 有 益 的 蔬菜 , 它 所 含 的 维生素 8 极为 丰 沼 , 铁 
计 含 量 很 高 。 所 以 它 是 最 不 起 眼 最 便宜 但 却 尽 最 好 的 养生 食物 , 它 的 铁 质 
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(वळ जड) 


न्य जः 


जे अमे औल 


i 


|, 


निन -， 


含量 除了 人 金针菜 之 外 超过 - 切 食物 。 

需要 注意 的 是 :贫血 者 最 好 小 要 喝 茶 , 多 喝 茶 只 会 使 贫血 证 状 加 重 、 央 
NR FEE, ED 3 价 胶 状 氢 氧 化 铁 形 式 进 人 消化 道 的 ,经 胃液 的 作用 ， 
商 价 铁 和 转变 为 低 价 铁 ,才能 被 吸收 。 可 是 茶 中 含有 凌 酸 , 饮 后 易 彤 成 不 溶性 
किक ,从 而 阻碍 了 铁 的 吸收 。， 对 外 ,牛奶 及 一 些 中 和 胃酸 的 药物 会 阻碍 铁 
质 的 吸收 ,所 以 尽量 不 此 和 售 铁 的 食物 一 起 食用 。 


ह बि म 


1. 感冒 饮食 治疗 原则 及 要 求 


(1) 饮 食 宜 清淡 稀 软 

因 感 冒 患者 脾胃 功能 常 受 影响 , 稀 软 清淡 的 食物 易于 消化 吸收 ,减轻 
脾胃 负 拍 。 故 宣 食 白米 帝 .牛奶 .玉米面 琐 ,米汤 . 江 面 ,和 恒 汤 、 蔬 粉 糊 .、 杏 { ` 
HO EERE EKA ° 

(2) 宜 多 饮 开 水 , 

ROT PRM कस्त ठोके, Kok of CAN oh 0 WEA 
坏 , 加 速 体 内 代谢 废物 的 排 洪 , 使 体温 得 到 及 时 的 散发 ， 因 此 ,没有 胃病 的 
感冒 者 ,饮用 淡 绿 茶水 , 则 效果 更 好 。 菜 叫 有 很 好 的 利尿 作用 ,晶雅 发 汗 健 
家 的 功效 ,还 能 清 消 内 热 。 

(3) 宜 多 吃水 果 ,蔬菜 

蔬菜 .水果 能 促进 食欲 ,帮助 消化 ,补充 大 量 人 体 需 要 的 维生素 和 各 种 
微量 元 素 ,补充 感冒 食欲 不 振 所 致 的 能 量 等 供给 不 足 ”风寒 感 冒 ,可 和 多 仓 秆 
नि ORR HEE MA AE कन मि 
REET CEE ROS HAAS, MINCE A EAH क.शा 
ER HAP 

(4) 忆 饮食 不 节 

食物 与 药物 一 样 ,有 “四 气 ”“ 五 昧 “的 属性 ,不 同类 型 的 感 由 ,应 选用 不 
同 的 食物 。 如 随便 食用 ,饮食 不 节 . 不 仅 对 感冒 木 逢 ,还 会 使 感 家 迁延 难 治 . 
如 风寒 感冒 局 食 生 冷 瓜 果 及 冷 钦 等 . 因 寒 性 收 引 ,使 籍 膜 ,血管 收缩 , HIE 6 
HEAR, POUR A RH Hi FE HF. RXR 
FM RH, BARE MIE . 咳 痰 ,对 感 骨 脾 肯 呆滞 者 不 利 , 故 
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KEKE ,精米 甜食 . 油 炸 粒 等 不 全 服 食 ; 风 热 感冒 恢复 期 ,也 不 定 食 辣椒 
TN EEF ERIS RH, EA Se fT BIKER, FORE , ER HCN 
外 ,还 总 过 成 食物 如 成 菜 tr to FIN OD EE, HL 5 ek 
剧 , 不 利于 感 明 康复 

(CS) CTA AS 

Pi, ICRC IS BRGUPERS , nf के bf TED पीर, ३ वि ACHR IHC, कट NE 
BR, SEI मिया ति, NTE EO GF ERIN, TRIE NIRS 
We FSA PELE , SS MERC RSP ER AAS .降低 或 干扰 和 解 热 镇 痛 药 的 药 
FE Yoh, ETRE CETL A PRS EE: Sal dL: 
RR EEE SEER RA HEC FOTIA. RIT NEMEC, फर 
RHR RNS, 


冒 食 疗 


{1) EER 

* जिरवा पळे SER FUE 9 vi, पिप के (मिपा )30 克 , 加 水 250 व्हे 
1 ,此 铺 沙 和 毫升， 预防 感 昌 者 每 人 行 月 滴 5 大 ,上 半月 滴 3 大 ,下 半月 滴 
2 RARER IU, FORM IO MM 感 骨 者 每 2 小 时 滴 鼻 1 次, 坚 
FFE 48 小 时 , 滴 药 量 与 马 防 问 

° 向 萄 酒 25 得 开 , 人 钢 者 , 蒜 发 掉 酒精 ,由 打 人 1 个 鸡蛋 , 搅 散 加 1 是 
AH HRI ZK OPERA , SRR HEBER, RH SEARH EEE AER , 
有 的 饮 上 1 次 , 感 肯 即 可 见效 

1S, ERIE [5 SCA), 10 分 钟 , 取 汁 200 毫升 ,加 蜂蜜 2 

RE, --्12 ४ ४१ 

* झवि 15 प, 8 10 एव, 1 लोम, HH 200 "21, DT HE 2 
秆 ,--H2 次 , 连 服 3H: 

° fk 50 FTE 10 फर, FI 30 (01), 大米 100 FE, ENE, 
2 次, 连 服 3 日 ， 

° पद प 各 克 ( 包 ). 大 米 100 克 , 者 粥 吃 , 一 日 2 次 , 连 服 3 恒 ， 

* 获 下 者 熟 , 加 的 碎 的 蒜泥 ,再 加 入 光 洲 混合 调味 后 食用 

* 上 吧 数 根 苯 , 用 热 术 和 粳 一 煌 , 切 碎 后 ,用 纱布 包 起 来 , 挤 出 汁 后 饮用 。 

* 将 莉 切 块 放 人 汤 碗 内 ,然后 ,将 两 个 金 郴 切 成 抉 ,也 加 人 汤 态 内 , 注 人 
FIER, FEBS FHT Fe HME ,S 分 钟 后 , 即 后 饮用 
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Fats 


ear 一- 一 一 


* HAS 克 的 大米, 将 其 焙 烤 成 焦 黄 色 , 然 后 将 其 与 半 个 桶 子 的 皮 和 和 - 
个 柿子 干 一 起 放 锅 内 , 峙 注入 500 FE FIR, HIER RCRA SP 
为 目 , 分 3 次 饮用 ， 

(DARE 

* EIISS DO SH ECE पा प्त) पिट 
1 包 , 水 冲服 ,每 日 3 次 ， 

° MAAS EX 15 आ, रने 100 亚 विज पल, HOR कक 
FERRER, BETES, HT ASE THERE , 

ER RATER NEHER. HERI HEL, RA, 1 ir 
Th RPE, MARR. AIF 10 克 , 柱 枝 10 克 , 葛根 15 HEAT 
30 FO HH 15 7. 10 克 , 银 化 20 vi, NEN 15 HR, 9 区 。 

OREM RES B BE, At , A FIRMS BI BEA Hk Rh की 
HFG FI, HRT IE र 10 分 钟 为 佳 。 

"RAR FRE प विष 200 ~ 400 व्हा], fF AY EA ज् , ब 0,5 
~ J शिये, पुली य शीळ, 

= तेह ९0:२० ७ कापर, RR 3 ~ 5 FP, 3 
UR, HOUR SEAVER , FE ON .头痛 等 症状 。 

“RNY 30 ve RRC ER. 

REF SORIA, ERA SH HMR, HFEF: 

‘HARSH, पिव OR ih, HH: 

» ळर त OA EOE, MoH ERB F , 1H 
汗 。 

* 感 由 当天 取 十 滴水 1 瓶 ,开水 冲服 ,促使 例 身 生出 汗 , 第 二 天 服 补 中 
की. 1~2 丸 (每 次 服 1 丸 )， 无 家 老年 人 ,但 对 流域 作用 不 大 。 

* 每 晚 洗脸 时 ,用 毛巾 巷 热 水 接 耳 打 , F FESR EE 40%, 

° 蒸气 豚 入 法 :在 热 水 眶 中 装 满 扑 水 ,将 鼻孔 置 于 热水瓶 上 方 ,做 深 呼 
प 10-15 APRA C,H I 

“人 饮 姜 茶 闻 法: 取 生 姜 RITEE A MAA, IBM 3 日 ,能 减轻 
感 稍 症状 ,缩短 病程 。 若 加 入 红糖 疗效 更 佳 ， 

HFN AAR AS 30 虎 , 水 前 代 茶 饮 。 

ERIM, EHO ROE, म 

FERAL, 9 ता, ARCHER YT. 


314 


MN RTM) 


* HEIRS 10 nf 30 FRR, IH 

* हे SO 志 , 冰 糖 15 हा. परप 30 克 बक ISP MIAN ORE सिड 
DE ण कि, य 15 分 钟 后 取 汤 代 茶 局 

*。 淮 打滚 泣 基 叮 防治 流感 , 旋 感 患 关注 基 打滚 后 能 在 2~3 कही, ४ 
3 MO LUC, PEK 2 (शिर: FFT 100 ESSER 

AN RESTATE STH HOARE HINA, 
SAT FEMA KBE 100 EE HAST, RIDER. BPTI त क्त b , ESE , 栈 
出 德行, 项 右 较 好 疗效 

ETE ARM AF 9 5, Fre LS FE 10H, KRONE , he # 1 

र. 

* RHE SHR SRT FOES FH ATHET TS, END 
AAEM, 

TE OAR BEE, HK RE ERT RY 

"大 上 1 来 根 (上 部 去 友 )1 Tif 1 तीण, 2k IHR. CCRDF, ok RTH 
याता 

* HUES 1H शवा ति HAH MEF RH 

(3) MUSE HASNT 

* 总 日 2 根 ,红糖 和 0 殉 , 外 类 15 上 克 MERA he, IER Mk 
स वापर 10 FPR FHA ETRE ESEGOG FA IGE FH 2 ४ निहि 
MIE: 

* HFT 15 克 切 碎 , 加 100 毫升 水 的 料 , 用 纱布 纹 取 计 液 。 狂 米 50 
DE RH HSN HONE RTT REGS EH HS 
RM FH 2 次 ,每 次 1 BE, EN IE 

* 板蓝根 HEE . 牛 简单 BORE 15 ve, RANE BFK 1 剂 

* IS, Ti ROR, HEPA REEF वळ 
ID 处: 前 胸 , 后 背 ,左右 脚 必 Adi FOE {TALS ARNE क, फ म क 
वि BELT FS FEEL, FMS IDA FIR BE | 

FH 10 त, RNR 103, मिती 10 网, 防风 10 克 , गित YE, क क 12 

ग वर्ग. 12 YR 12 MHS 3 HE, HK RAE 


iF, 
RR ER GHC ARIE E ) ,加 适量 水 
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न OE _、 


ee ear 


烧 开 ,里 晚 各 饮用 TOR, WAR NRE EAFTTHE FV 1 消 ; 

* 家 庭 普通 食用 醋 1 份 , 范 上 2 BEI RANE Ff He TFA 
SPST DAC ERAE SA MT TLE, ERTL FOF A I BN HT 
CITT BEB LT EE tr ) 

* HLA HRIEIRSE 30 ॥. के 15 3, 1२ 

(4) 小 儿 感 时 

° AEE RI CRAG TIE, KH, RHR , OR FR 
者。 

鼻塞 PE AF ACE FT AIAG 6 5 MAN 6 HHH 6 
ए 5 AG ENS 6m, HR 3, RCH, FH 1 Flo 

‘RERUN OEE 2. EM प्रशन, MRR FA 
芝 ME Be शती चि छे , BENIN RR FAR HE HER FEN ; 
FEA, BF 2 DOE IYO ER VFR, 

* FER 30 EBA OSE, HARRIE , BOURNE ALN CETTE. 
१०), SEAS, SHEN ER, USE ,适用 上 上 高热 音 。 अह DH 
AE , 12 ~ 36 小 时 可 降 公 正常。 

“可 用 梳子 (最 好 是 林 杭 AH BK RC TARR, Re, DIE 
耐 受 为 度 , 每 晶 数 次 。 

MRR TO, ER 3H RRP PI FORDE, HER 
FR HES AE MIBEAE PF .脚心 EMRE NAR . 脑 后 , EE 
FET BE 

参 . 竹 叶 , 符 黄 各 4.5 克 ,防风 नित्य 3 HE 6 fig 2 点 
FRUAR , FFG + 

* क BRC 3 HS WERE A 2 下 
Xl, तके 1.3 ४८, गम, थि! IH. 

(5) FRM bi 

ROC CRB HOE 30 फे. KAO, NENT 1 次 ， 
४३: 


3. 几 种 预防 .治疗 感冒 茶 饮 料 


HM TRAE PPA ROE, NAT TRH ASAE BE A! 其 
3६, शोप चि EOD, लक OED EA किता HR 
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1111, “ 阁 别 对 健康 饮食 的 无 知 -) 


CF) WTR H 28 

IRB .大 育 叶 各 50 शा, FFE, SF IRAE 30 Fc 将 这 四 味 药 辣 时 让 
ATTRA, MBP ti, HAGA LOCA EK. Ab hE 
TSC EN 7 BET VES काका शिका SE .流行 性 呼吸 道 
FRAT FRET IS BS FE = 

CNET HORA 

HR RHETT 30 vd, HR 15 Re UA Cc त्रि तमात, CRT: 
每 中 1 齐 ,随时 饮用 SORE पता हित, HI. 2X _ Bk 
TT वळणी DENCE BE धि], [शर्त किया ळे क्त. 

(3) अल्क टोर 

FRI SEL VJ UPD nite, fH 1~2 剂 随时 渴 服 。 
मय जिक कि विकी .头痛 ,咳嗽 、 无 让 或 束 心 , 哎 叶 .腹胀 ,胃痛 等 症 。 

(4) 次 失策 

IEEE 3 Fo ERE, BREE , 放 人 杯 内 以 开水 冲 渔 10 分 
钟 , 代 葵 饮用 分量 晚 两 次 温 服 -适用 于 风寒 感 明 、 头 痛 发 热 或 有 恶心 . 哎 
中 , 盘 痛 ,腹胀 等 症 的 肠 骨 不 适 到 感冒 。 


慢性 咽炎 的 铁 食 治疗 


慢性 咽喉 炎 是 一 种 常见 疾病 , 主要 表现 为 咽喉 干燥 不 适 , 有 引物 感 , 灼 
PER, NE , ED BE, ERIE MS PEERST HM” “AN” 
由 热 邦 化 火 , 耗 伤 肪 阴 EK CIE, RU SEES File F BOWES ERR 
漫 性 炎 宇 。 病 程 较 长 ,症状 顾 固 而 不 易 治愈 ,主要 病变 多 发 午 于 中 年 人 。 改 
牛 原 周 是 急性 咽炎 治疗 不 彻底 南 有 反复 发 作 转 为 慢性 ,或 因 懂 性 鼻炎 , 息 赛 炎 
以 及 物理 .光学 因素 等 经 常 刺激 咽 部 所 致 、 另 外 ,全 生性 各 种 慢性 疾病 ,如 
贫血 ,便秘 .呼吸 道 慢性 炎症 ,心血 管 病 等 也 可 继 发 本 病 , 主要 志 现 为 病人 党 
感 咽 部 发 十 . 痒 .灼热 . 微 痛 , 有 的 可 出 现 喝 部 异物 感 。 中 医学 认为 本 病 多 因 
पिल्ल FER FF शि य HENAN SFE, nk RIT ECAR RE HN BENE RR 

* 100 iE HO 50 克 , 前 水 代 茶 饮 ， 
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t 


必 -一 - 


° अवि किक तयर मं - 


* गुटी 9 क, तिक 2%, कि पितर 00 v1, id HR 

* [i hb 250 01, RST, RTH 

: EE HAE कि. MERE 100 “EFF MITRE EE Yi 
EAR, रस 演 , 和 连 服 阁 日 

* 糙 周 某 : 皮 某 叶 、. 蜂 窗 各 延 基 ”将 菜 时 用 小 纱布 伏 芍 好, 置 于 杯 中 , 片 


3H 

° | क नि; मट 250 व ति, गा Wd er ,加 冰糖 适量 饮 几 ， 
HE TORO 

‘HR RHA 11-20, EOE AAR MOK |r]. CAM 
FERED FEA I ph EF 

* कर किश्या ERS UR ORI hoki, NAPE 

REM: ASD, IT, 3 并 ,桔梗 6 这 ,开水 冲 泡 

代 茶 饮 
AN ER 12, पिके 3,6, Hier, 


ACRONIS JER | पप) 30 克 .冰糖 适 基 者 服 , 每 由 1 次 , 连 服 
HH 

° 海带 白糖 饮 ; 海 带 50 5, AE 25 HE BES. Wf , ff Rh 
人 唱 糖 , 饮 汤 

° RTE SY 300 क्र, (णत 食 

° MAE SAGE 300 nt, MEO WF GEER DEE, Hk RE — 
FHS ME AH 3 H ,位 餐 ， 

* "विनित: पिढी 15 तक, 2HCHE) of hoki ik 
बिः, 

* TARTS, ANISH, POE tt, Mok तिळ, IAA ET 
गिम 可 每 日 i 次 15 hg YH 

BOHR: FF CA RC, FAR 30 कमि कक, 3: 

RAS EK 

‘HEA HUE 2 校 ,绿茶 1 ve MORE BAR , 与 绿 菜 同 放 
入 杯 中 , 冲 入 开水 ,加 瘟 亲 5 分钟 后 饮用 . 

ORR I HR, 15 HAE KH NR xR 
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“告别 对 健康 饮食 的 无 知 ~ 


° गर्द NAF चिकटा वावी ता वी विट. 

PIR EN 3 SAN 

° PEIN HOSE) 21, BOE EHF ESTASFE MRP 2] , oh 
人 沸水 约 200 EH HEARED ति HR Ec 

HIE : रडी. EHO :条 , 坡 明 碘 适 量 . EH Di, 

अत्ताच AN BERR HE, HT SE, SRE PIU, Ff 
Po RGN MRF, CUM CEM, FARIS EHR, AH 
PAs ETS mI FRR 3 DT. 

‘RRM AEE HOME OIG AER 

* AAT EEE EME ER, PBT 100 克 , 加 蜂蜜 20 FSH 
用 ,每 上 连 服 数 日 


毋 解 类 风湿 性 关节 炎症 状 的 禄 将 


“ 医 食 同 源 ”, 记 以 和 白 吉 就 有 利用 食物 防治 疾病 的 方法 ,简称 为 * 食 疗 ' 
食疗 上 其 有 方便 、 可 长 期 服用 南 万 副作用 (4 然 需要 对 症 选 食 } 的 特点 , 特 草 适 
用 于 慢性 病变 ， 对 于 类 风湿 性 关节 炎 员 者 而 言 ,食疗 作为 药物 治疗 的 辅助 
疗法 ,占有 重要 地 位 。 下 面 简单 介绍 不 同 食物 对 类 风湿 性 关节 人 炎 不 同 症状 
的 作用 。 

° I he 有 有 评 热 解毒 的 幼 效 ,可 以 缓解 局 部 发 
热 发 痛 等 . 

° ET RENN My, UAE FRENDS Ff 
脐 帐 症状 。 

* 蛇 类 出 类 等 活血 通 络 祛 风 止痛 的 食品 , 虐 可 敌 菜 ,也 可 泡 酒 后 饮用 ， 
果 以 缓解 局 部 的 红肿 热 痛 症 状 ,还 可 起 到 防止 病变 向 其 他 关节 走 帘 的 作用 ， 
内 此 是 作用 较 强 的 食物 。 

* 刚 并 时 的 公鸡 , 配 150 REBECA) ,在 锅 中 烟 炖 ,不 放 油 盐 , 可 放 
少量 白酒 ,1 天 内 吃 完 。 取 1 周 再 服 1 次. 公鸡 仔 具 有 补 虚 益 肾 暖 骨 社 赛 
的 作用 ,可 缓解 局 部 疼痛 .关节 肌 疯 无 力 。 

* TE 0.5 千 克 , 阴 于 1000 EF, 1 个 月 后 即 可 侈 用 。 
每 次 饮酒 SOREN, HRI THEMIS, AMS , 社 风 除湿 等 
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ज (क ॐ अ 


| 


फेज औल 


~ ir he 
FFF 


-一 


Te PNT PEFR -) 


वि, ग ्हकादादा 9 ओ, BH IEW HEX FFE, EAT YX i 
障碍 有 疗效 。 

。 多 种 青 荣 .水 果 训 以 满足 人 体 对 维生素 . 微 旦 郊 素 和 纤维 素 的 家 求 ， 
同时 具有 收 善 新 陈 代 谢 的 功能 , 可 起 到 洁 热 解 考 、 消 肿 止 痛 作 用 ,从 和 南 缕 解 
六 部 的 红肿 热 痛 钼 状 。 

。 理 茹 、 闯 木片 等 食品 ;具有 提高 人 人 体 免 接力 的 作 吊 , 串 以 缓解 局 部 的 
红肿 热 犹 等 症状 。 

* पेण 200 प, क 150 克 , 共 长 汤 ,调味 后 取 几 ,每 口 分 2 次 服 ， 
可 以 缓解 剧 绚 疼 痢 证 状 

总 之 ,很 多 食物 孝 可 以 起 到 缓解 类 风湿 性 关节 风 患 者 证 状 的 作用 ,但 我 
们 选用 食物 时 - -证 要 对 狂 ,否则 会 影响 效果 。 这 里 的 对 证 主要 是 根据 中 医 
id A RGR FEC RH ASAE , EST NOR, RO , 热 狐 四 型 ,根据 不 
MISASUIER RETA HMA, MOR AME अक: RR MTX 


RE HX tk ह ध्ये 


पिप NM FRAG 2 — . ARATE FO FH ,剩余 的 水 利 
EEL MSH तश रकती पय विणा. लिन फर शी तिशीत, किं, 
HARE EB ५ क NOR PPE a १ FEM 

EERE RR EAR, REAR RE BARE BE EA 
RG, ARES A SORE FA XC, ERAT LE BR फरफ 
等 。 久 病 后 有 疲乏 .消瘦 或 贫血 症状 ， 应 该 说 展 脏 疾 独 与 些 养 密切 相关 , 合 
理 的 腾 食 调理 在 配合 医疗 上 有 .和 定 的 打 和 化 作用 ， 

HSN REINS FIRES BRT, KEN BAER 
TEP hl , १ fa ELH HREM DAL REEMA SSE 

ऐप . 腾 食 营养 充分 ,必须 能 维持 正常 体重 。 

还 应该 控制 或 研 止 重 口 质 缺 乏 。 征 白质 的 报 人 量 以 每 公斤 体重 1 克 . 
如 采 由 庚 排 出 大 量 重 品质 长 显 著 企 身 水 肿 时 ,蛋品 质 拖 人 基 应 适量 增加 ,并 
选择 多 吸收 和 利用 率 疝 的 重 口 质 ,如 牛奶 .鸡蛋 等 ,植物 各 白 可 多 用 豆腐 、 豆 
效 太 其 他 豆 制 呈 等 。 

防 正 水 肿 。 要 根据 水 种 情 效 决定 食 战 量 。 只 有 有 在 水 肿 存 在 时 , 钠 才 永 


2% 


”上告 员 对 健康 饮食 的 无 知 ” 


限制 ，-- 些 临床 医生 建议 起 全 在 激 看 水 秆 时 ,也 应 该 稍微 限制 负 的 杰 取 、 
HII FF 58 FPA] ,增加 的 钠 如 可 能 会 排 浊 出 ,因此 如 此 大 量 显 将 眼 制 钢 ， 
会 导 谷 身体 的 销 排 空 , CREA HES .上 心 和 休克 症状 :水 分 可 以 不 加 限 
制 , 多 用 西瓜 汗 . 冬 私 等 利尿 食量 。 

提供 可 [11 REIS SECS RI LOE GA ‘HOA RMR, 
KE AER FR, शाक क्य PUEL ECA, 


छ ग अ ह. औँ हि > ध 


LEH A TUR GEA WN ,在 冬 FER Rec AEH HSA ER BB 
BEFITS OREM R HOE. 

由 FEM FER SR HE, ALCAN TEAEIS OA RE, HIDE 3 
HFRS OE FOE PICT AE Bt FEE, US, |] 
上 时, 呼 路 病 热 显 消 耕 大 ,所 以 饮食 革 应 多 补充 热量 ,如 米 Fe MFO EY 
党 多 吃 含 维 牛 大 和 矿物 质 多 的 食物 ,以 增强 抵抗 力 . 

EE ATER FRITH: 

‘EOFS Poi tt, kU TR, राचा Wk 

° HOHE AT, क AW REAR Ho FEARS 克 , 每 HH 2-3 
ROA ETT CEST 

* HEADERS त क Vi EPS De HHH DOM FARCE , 
每 粒 装 0.4 克 。 每 次 服 6~8 粒 ,每 日 2-3 次 ,3-7 天 为 1 疗程 ,对 支气管 
EMR fF 

" वित्तीय ENE FHF 3-9 Hk 5 10H फाळ, 
ARRAS. Aah PAAR , AEE , FUR rk HEE 


猩红热 的 饮食 疗法 


HR . 融 重 妃 重 的 流 食 ， 如 牛奶 .豆浆 AEG ककी. 
HAAS ARM EN FEA OL : 茶 RET ,去 乳 精 等 补充 热量 ， 

* 恢复 期 应 逐渐 过 渡 到 尚 和 蛋白 ,高热 最 的 半 流 质 饮食 。 如 鸡 泥 . 肉 泥 、 
पट Me A ASE .荷包蛋 . 龙 须 面 等 ， 

* 病情 好 转 可 改 为 软 饭 。 但 仍 应 注意 少 油腻 及 无 辛 兼 刺激 的 食物 ， 
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नः तळ 


一 


भे मकलन 


” 旭 证 与 信和 也 ., 
Wr ee -一 


*。 上 站 烧 注 意 补 充 水 分 ,饮料 .果蔬 . 

> 姐 合并 急性 肾炎 PEt METI FARR ii, FAK 
HISAR PEEK AE DEA, 并 注音 从 饮食 中 补充 维持 
BITE OR RHONA MEN EK MIEN, KH 
PATI A ME गृ SPEER BoE ERY , 

किड १५ म] KEEN FET H: 

° PTR HN ARE, NES EEN. 

TLRS PTL RDN OER. 

° SRG FE SBE SOME REA MOET 500 FEF) ,加 人 
薄荷 3 dd 1 ~2 हीर SHEN. 

° RHR FEO i otk करा सध .楼 叶 ,薄荷 糖 经 带 口 含 服用 ,可 减 
FEMA = 

CEE bie DORM FE, TER. Hii जत. HAE 
fi: 


治疗 胰腺 冶 食 疗 验 方 八 则 


° RRA ERE, MANU Wate FOO, OK PY 
FE BFE BIBRA BFE किक 10 克 . 用 白开水 送 下 ,具有 滋 
EAA लिट) 

° AHF RC BHF HE 120 FEE AE सता पाशात, 
THRE. 每 口 1 次 ,每 次 IO, RIKI F, तका शा , HCE HE 
200 

* HERE हि. शिप्ासि(याययकक, पळ शा, जहा 
FBC BE कर, 5 分 钟 后 将 其 研 成 细 末 即 成 ， 每 日 2 个 南瓜 蒂 , 清 
展 由 温 开 水 服 下 ,具有 补 脾 解 毒 , 活 碳 散 深 的 作 几 。 

* ACBOBR HER 2 证 ,鸡蛋 1 只. NESE लता, दात, BF 
कग शा. सिन 1 只 ,每 日 2 次 ,可 解毒 化 流 。 

° कल नि: ऋज नि 30 克 - 将 紫 苏 草根 前 熟 即 成 .每 日 1 前 ,只 有 清 
热 解 毒 , 凉 血 的 作用 。 

अ 500 तो, पके 250 克 。 板 荣 放 锅 内 水 者 30 分 钟 ,冷却 
FR BBA BEN FAR 30 分钟 , 趋 热 加 入 白糖 后 虐 拌 均 句 成 泥 状 。 再 以 塑料 
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RRMA) 


eH URE FIER RCE HAR EDR, ७ कर्त), EA HN AE SN 
用 

° MMIC: A MAE FES OIA F6 mA CihLE EN 
गर काता ACRE, free. 6 WN S KF. 

oR RENE SR ER EF 50 RTH, Kk oR रश 
FR किति , 红 惠 族人 水 主题 6 小 时 后 剩 工厂 时 即 成 : 每 日 1 次 ,得 次 ] 
前 ,可爱 服 3 个 月 ,有 在 清热 解 些 , 活 己 作用. 


विहि रके 


* HERI AM Eri, ROHN, 0-1 1 EMIS 
WR Bel 20 NEATH. FRIIS No FE HEA . 

° ETHEL: SI 100 vt, THE 的 ik | छा SUK SF, 
HA फकती, 10 SPHERE FEFFURE, AA BFS IE ML ot MEA if 0] ER 
IIE Eg 

REECE TUDES ERR RT EER NK RI 
成 ， 每 日 TRANMERE F747 ENE, BEI EM EH YE EE रेः 

* RAR: AERTS 30 9 AOE. SRI . SEK ICE 
He 每 日 1 次 ,早餐 服 食 ,此 药方 消 积 除 胀 EH गळ. 

* PRR: PERE 9 Fe, SHEE 12 ककल 50 HOE, पा 
陈 应 मिपा रजे क, HRAR SR FSW MARR माप, REPT 
味 食 用 : REA 20, RR EH, Ste OR, EEN REM Hf PF 

* OE 250 FRA 250 १०,  500 Fe NE, काश, 
去 核 SRE FAIR HOE EMER EB EIN: पिक 
ARE OT Ec 

* एन्ड लाजे य कक HES EC .扁豆 各 30 克 , 米 粉 500 
Fe 将 上 述 全 部 加 工 成 粉末 与 米粉 和 勾 即 成 。 每 日 2 次 或 3 次 ,每 次 6 克 ， 
加 糖 调味, 开水 冲服 ,也 可 做 糕点 食用 ,此 方 健 脾 、 止 泻 效 打 良 好 。 

， 桂 贺 花 生 汤 ;花生 连 红 衣 250 克 , RA 5 枚 ,桂圆 内 12 Fo XA 
核 ,与 花生 .桂圆 -起 加 水 者 熟 即 可 。 每 日 1 次 , 养 自 补 脾 , 贫 血 明显 者 呆 用 
WH: 
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a न. 
Pe 


र्य 


ss 
sar 


क ळते 


हा 


' 


मई टी कल . 


°: 乌梅 20 FA 100 0, ORE छे, SO ROCHE 
洽 , ARETE NS RP HOP ARE परव ह्या FEO IRI ETUC 
Hitt 

° HT HS BET EF 20 70 OK 80 HSB FORA SE 
HBO, HSH TEBE , KIT NRE FERS 

RATE HE A 30 vA ES AD A FC AN 
PIII, पिक र राळ, BF 1 次 ,此 药膳 补血 润 肠 ， 

° REE: I CORR OEM, HOFF A Be fa TTT HF BOR) , 2 EIN _ 
FUE GHSERFE, FENN BE SO BIO we RENEE: I 
BEAD tN, कितनी रति, |. पया SEP , 

* HFIP: EH SPEER 30 जा. HE ORL EU EK, 
NOAA, FHA OE DORSET DI, FRG ETTA ANH 
TECH » 


癌症 化 疗 后 的 食疗 


HOC FFM MHA ~ IZ TD LSE AI, off th af xf OL bk 
SME F PEER BS. eet सप, AN BRE I 
MAE HEM ER HOE SONI, आणाल. , “OS OPE HRS 
A BRE Re HE SORE, विकला. YEN 

WHET TEP RE ECB BAUS FG DEEMED, त 
MEN, KEI , पिते, साळ कय , ke AM SHEAR 0 PEPE 
气 , 埋 气 化 湿 的 食物 ， OOM पा 1. EN dC IES ER 
LI 

° FRI: EM EE 30 क, कि 30 अ 15 ह, 9 
फ, 2 个 ,精米 30 अ. कथ अल थ जल कज अध 
HUERTA FETE GARD M2 1000 IF, XK 20 5 
Hh, अर्व रु, हे 1. HDS आठी, FEO SBE KR , AMI 
EEE, RE SHEE ID. EM FHF SB ळक, डा, चु 
纳 差 等 症 ， 

* 潮 参 淮山 炖 乳 镶 :入 仿 1 只 ,西洋 参 片 15 点 ,淮山 药 30 HER 4 
个 ,生姜 1 片 . 将 西洋 参 HEN EEC EB) FRYER BRAS EAR AN , 
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四 + 告别 对 刍 齐 饮食 的 无 知 


BEF HER PHN RE FE MI प , 交火 隔 水 
ft 2 小 寻 , 调 味 即 本 FADER JETT OER, UE, 
£, TE 

HET HE PT HET 30 Fi, HEA 1 11, BYR 150 HEHE 
A विडी, हटली ॥1/१.9, DIAG if , Hh SE A SCRE, FBTR लि 
EB THT SE 9. 


大肠 癌 的 食疗 验方 三 则 


° UTHER 100 克 , 粳 米 的 vie HE BES 、. 切 碎 , 醒 米 
洗 滔 。 拒 粮 米 放 入 钢 内 ,加 清水 适量 , 趟 火 者 沸 。 交 火 表 成 蜂 , 放 马 齿 黄 旧 
FRET, PER RH, 

“绿豆 燃 米 酿 猪 肠 : 猪 大 肠 1 FECT AO MA) tS MEA 2:1, 
2~3 个 。 将 绿豆 . 灯 米 洗 兆 ,清水 浸 3 小 寺 , 冬 此 洗 兆 团丁 , 猪 大 上 肠 洗 兆 ， 
OEE OE AC THES, BONE AEN CT EN, FHI) ,大 
BBR MEHL. कतार TOO, MRE तस dk 2 oN, EM DIE, शकी 
FR Met 

ऋ EE RRO 30 多 ,月 花 蛇 再 草 45 HN 60H, 
而 水 其 前 汤 , 加 少许 盐 迹 昧 即 训 ,可 常食 ， 


食道 冶 术 后 的 饮食 调理 


擅 狂 病人 术 后 消耗 较 大 ,出 丁 食欲 不 振 , 营 养 概 入 多 有 不 是 ,同时 ,于 
术 .化 疗 或 放疗 对 机 体 的 打击 使 得 患者 体质 每 沪 愈 上 

合理 的 膳食 原则 是 ， 

OAR लें TE 

श्राप पळे क RESO ESN EWS BNE. 
平衡 可 抑制 瘤 症 的 发 展 。 

(2) 苘 热量 

食道 癌 患 省 术 后 因 食欲 差 ,进食 困难 ,多 吃 曙 于 消化 吸收 的 脂 关 ,甜食 ， 
如 蜂蜜 PSHE BOE ih 

(3) 商 维生素 
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क = 
上 一 -一 小 


TT — a 
पप्या बे उ अ) 


ति; 





SAE .GE 叶酸 的 食物 ,如 新 鲜 芯 菜 , 水 果 . 动 物 肝 脐 等 。 

(4) 5 Ct IC र 

LOT .海带 जट, फेक .南瓜 , 大 白菜 .动物 的 用 肾 .大 参 .枸杞 .山药 、 
EMI SI ADA AMEE: 


RMF FO FFA A RIE, HH HES FO bh FARO WL FFA FRR , A 
入 即时 AAA, AXE UR ,消瘦 等 

° 6 8 1 9. REBUN TERS TI EEN , BFOGMRL 5 ~ 10 
Flt EME RFA 1 次 ,连续 服用 + 

“ (स पपच MESES, TRE MEE, RHF. HF 
i 5~ 10 हेग, 2 

* FF THERES 5 Ti F300 ETE, AE DO HO 将 冰糖 添 入 
HEF, RES OA BBP रति कप ER. 

* ज 3 औक 100 ठ. भ अव, किमि, 8 
ROGERS FOREN TAFE र RAEN , heh A HD YF ,@ Eh 
适量 拌 习 विमल क्रि. FEE Re 


LE ENE SE: 


BIE AENEAN RE, Ae Mo Ee A MIE 
वि , रिमा 9 जज . 凡 热 牙痛 .虚火 牙痛 一 种 。 现 介绍 九 则 治 
疗 和 才 痛 的 食疗 方 , 您 不 妨 -- 斌 。 

* ठत पपर णे RASA 2 个 , 昨 葡 (十 牡 是 肉 )100 क्र, कह ज्य किक, व 
了 号 2~3 大 。 适 宜春 火 上 炎 政 痛 者 食用 。 

RR BN: BORE 2 RE 60 克 , 成 瘦 猪 肉 100 克 .大 
CERNE EEE 2~-3 大 。 适 宜 虚 火电 齿 疼 痛 者 食用 。 

* HEE BCR HERE NN HERE 100 克 , 皮 蛋 2 HORE PT णक, 
RA Ec ERE A A EE AH 

“ PREM: 12 ज, ल 15 点 ,黑豆 60 क्र , $ 
米 100 克 . 将 各 物 分 别 用 水 洗 净 HOR OTR ME INHER, FE आ 
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黄 的 药 漆 ,用 少许 盐 调 味 随 意 食 用 。 适 宜 体 虚 正气 弱 的 老年 患者 食用 ， 
MRR: IAN OR HE, METI) ARE 30 HM G. 150 

The BEADED, लची, व कपास, CHEESE FMA 7 जि है 

1 小 时 以 上 ,然后 去 到 汗 ,1 UR मिपा, काकण, FHP RHI, 


a 站 人 肾 经 ग 滋 Es 降 火 9 时 豆 让 F FF 9 队 胸 中 उमे + 页 五 脏 积 热 fa iE श्व प 内 ल 痛 
BEEN CHAT Rs 


* 狗 肝 菜豆 腐 汤 : 狗 肝 菜 (草药 )250 克 , 豆腐 250 克 , 将 两 味 用 水 洗浴 ， 
如 计量 水 者 熟 ,去 狗 采 革 , 加 调味 料 , 饮 沪 吃 豆腐 。 适 家 肝火 风 热 龋齿 红肿 
热 痛 者 食用 ,虚火 者 鼠 用 ， 

° BREE BO HE 50 克 . 猪 首府 100 克 。 将 两 味 洗 净 加 适量 水 同 
FERRE IER TOR A MMA . 腮 部 红肿 的 风 火 牙痛 者 食用 ， 

“绿豆 鸡 重 糖水 : 绿 辟 100 क, एक ] 个 ,冰糖 适 景 ， वल काक, पत 
VER , 改 锅 里 加 水 适量 , ह कज. कपा A छ 
一 次 服 完 . 连 服 2~3 天 。 适 官 口 腑 红肿 热 痛 的 风 热 咎 痛 者 食用 。 

° टि अ व्या 30 克 , 怀 牛 膝 9 克 , 丹 皮 6 克 ,绿豆 100 克 , 太 米 适 
量 。 先 将 石 诊 ,绿豆 的 碎 , 然 后 将 各 药 放 入 纱布 伐 里 , 链 口 , 放 进 砂 贷 里 , 咏 
和 近 量 清水 利 大 米 琳 嘴 , 强 成 去 药 贷 , 喝 响 ,石膏 大 寒 为 消炎 去 火 之 品 ; 牛 膝 
引 热 下 行 以 散 郁 热 ; 丹 皮 行 血 散 淤 ; 绿 豆 清热 解毒 消炎 。 适 家 实 热火 盛 躬 壮 
实 的 患者 食用 ,体罚 骨气 虚 者 忌服 . 


肾 结 五 的 食疗 验方 五 则 


由 于 对 背 绪 右 的 病因 目前 述 不 太 明 确 , 所 以 应 该 在 饮食 中 注意 以 下 几 
点 :大 莒 饮水 ,每 天 2000 ~ 3000 毫升 , 尽 可 能 使 尿 量 达 到 2000 毫升 以 | भि 
限制 符 类 的 摄 人 量 , 特 别 是 动物 内 脏 。 有 些 食物 应 少 吃 ,如 艺 菜 . 土 辟 . 英 
敌 . 胡 昔 卜 .榨菜 ,带鱼 .清茶 .速溶 咖啡 等 。 | 

° HEN :核桃 全 100 克 , 大米 100 克 , 冰 糖 30 He ERR TIP, 
核桃 去 过 留 仁 , 放 入 米 锡 内 ,加 水 500 27+ ATE ENS A, FER F 
武 火 上 烧 沸 ,用 文火 表 30 FARR, EH 3 次 ,当主 食 。 补 肺 肾 , 排 结 
fs 

HIRE : ह पिचर 30 Hi RAE 100 克 , 竹 算 200 क, हे न 30 克 , 绍 
20 प, 20 10 SO Ho 将 竹笋 洗 净 切片 , 鸡 内 金 研 成 细 粉 ， 
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- पवि. प्त Lia 
SFE ROR ERIE EEE टके, EME, KD co WE FUENTES bg 
RARE MIA धता, EASE TT FEA BEA, ती HORE 
MAIS BRT TAR. FOU EERE. HARRIET: 

° क | पवि 1 50 RK 150 克 , 门 糖 30 Fee EET KW 
洗 十 滔 , 放 入 锅 内 ,用 水 1000 STF. MEE FAX CVE, EMR लर 50 
शो मि शिट, निरी करवत) 每 日 2 次 , 当 辕 晚餐 信用” BRB, x 
AEH , 

* ERE MOG: STR IORI 30 FE, EF 30 विरली जा 
RE BER 2४1; BSC किवी, TREO ER क? ह 
EXT ETA टरी, S00 I MES 30 47H खिय, FEE 20 FF RIT 
FEI, Eo अ ऑर, तकी] तर 

° HE FEAST RE IO HORE 30 FEMS 15४, डी 
20 7 HEHTUS ve MRE 15 EET वि.वा 10 HE, 20 प्र, ॐ 15 न, 
请 20 7 RR आशा. MEE 、 核 桃仁 SIRS MEE OD BM ४ 
RELATE, Hk SOOEIE HEX CRE 25 HHI, किया, अक 
FA CEN FFE BE AIOE , RHE HES PF REIRSON AE FP 
RTE HE 1.5 小 时 即 成 每 H 2 EAS फडा BERN शा, तेय 
排 五 ， 


"३ 2 हि अ @ ४6 ॐ 


1. 心力 衰竭 的 饮食 原则 


(中 限制 钠 盐 的 摄 入 

硕 防 和 减轻 水 种, 应 根据 病情 选用 低 盐 、 夸 厅 、 低 钠 饮 食 。 低 盐 邮 内 调 
ERA 2 FER विकि दिशी 391 AE 7 FE, AT HN UO IF, 1 RANE 
钠 量 应 少 于 15002 Ee FEE SHR RSD EER HN , RR FREY 
钠 量 小 于 700 REE. EAM EMER ANAM AER SHS , EH SHWE 100 
Er PHIRI, RRR NH 1 500 毫克 。 大量 利尿 时 应 适当 增 
MUR FEE DA IBIAS AE 

2) 限制 水 的 摄 入 

充血 性 心力 万 竭 中 水 的 洲 久 主要 继 发 于 钠 的 浇 留 ， 身 体内 涨 贸 7 克 岳 
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” छन कि विअ भा 


HEMATITE EE 1 PK. HES FA OS EEE RDE BF , BCE FCI 
饮食 时 , oR RK Fe HE त कि निकट NO KE F 
水 肿 沽 经 。| 上 同 外 尝 者 认为 ,在 严格 限制 销 越 最 人 的 同 则 .得 只 应 摄 人 2000 
~ 3000 毫升 水 , 则 钠 和 水 的 少 排 出 量 可 和 较 符 日 所 人 虹 1500 EN 
पर्त 3000 全 和 开 上 里 则 不 能 便 钢 和 水 的 涌 排 出 量 有 所 增加 , 老 翰 到 这 种 情况 ， 
MN CESAREAN HRA FO, IIE FLITE REE WTR 
FEA HER AEF HH 1000 ~ 1500 °E IFC NTH 2000 ~ 3000 FF) OER 
RTM APE ROHR, A HEE HS HEA 
४ १, ॥ THERE AI FF BUREN ERR HSI ob SFU यकी 
FEA, MAT AE De FFE CHE BEE ह क कक्कर 

RGR De, मी 8 विवि A FKL 500 ~ 1000 FE FF IER 
物 治疗 。 

(3) 钾 的 摄 人 

如 前 所 述 , 钾 平 衡 失 调 总 充 生 性 心力 误 凯 十 最 常山 现 的 电解 质 豪 乱 之 
一 。 临 床 中 最 常 遇 划 的 为 缺 钊 , 主 昌 发 后 于 摄 人 不 足 ( 如 萌 养 不 良 .食欲 缺 
洗 和 吸收 不 其 等) 额外 丢失 (如 本 叶 METS MUA BEE SPIE) SFM KC 
दिस .世上 腺 皮质 功能 疡 进 ACHE FE BREST SF) UK AONE 
CORSE AEN BF) Heol SVD Pe HOO EERE ET EIR, 
HEA EHO Bf ia mire HG Rc HOT Ee Hn ok RCSF BIH A I 
MH BME HURL EE RH EC EOK REA TORE HEARNE , 
गढ बटु तत सि हीत , D HE CPR FRUPR MUROS NET, ARS RH YF 
PRAT, IE ER AEGEAN Ee IE EKA hp Ho de 
Hs 

BH, अशि FEA MOT सति (आ, प्र. FF EC 
MRE , TESTE HEEB DAB IEEE FH AAR FM, FRE KE 
HERE HH FIEND BE HITE BH सिरा RES. HIB TBE 65 न सि ऊ 
邹 采 用 药物 治疗 。 

COEF ABATE FY 

पित्त» BF SORA FER PEAT OE 1H, Hf 
R 5070 Fh BOF EN, NAR E ATES, RHA 
0.8 700 ROTATES DEERE I WEBSITE RE ESR AE MET, 
体 的 代谢 率 , 故 应 给 予 不同 程度 的 限制 . 已 知 肥 有 各 不论 对 循环 或 呼吸 胡 是 
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का । ॐ त, 


一 | 


नेर जल्न 


| 


HEF II 


IES SBE PO 2 FE EH, 6 FET SAE ELE , A PEFR 
dk BOOED FETE MRR ती फश ERIS SS. UES, HEH REN 
HSA TRI, REC BAR IRAE ति, पिक दष ति REBT TAE NH 
SRR य OEE TROT, 10 FL MOR A पिकात BF OT EH FE, ॥॥ तर्यार 
OWES LAE tn fi - 

CSR ANE REE A 

PLATES RK 300 ~ 350 १. RH SE, ESOS BEBE , AES Br, 
HR PORE REE, BEER FIER ERE RN MTF TEM 
SFO Ts RBM MEE BC HM फच, 

(的 限制 脂肪 

NEN FOOTE ATA SEA BL , 宜 按 每 夫 和 析 ~ 60 os WINEDT RE 
ii ORIG, fC BP EA CBT NS , tr ES TMC AE 21 FEES GEN 
RFE, MMHG FAT BEE SECON SEH: le NSM SE tia !- 
FF EO WER FUE Av, 

(FRIAR क्र 

FED ROR FAR BARE EH NAGE NR He WRI BNE CN 

注意 HEE a, MOF AEN vei की AA RE कक या 
FERIA RRN HK B.C 等 ,维生素 BB 缺 筷 可 导致 脚 所 和 心脏 
铀 ,并 诱发 高 排 血 晤 型 的 充血 性 心 衰 竟 。 时 具 敏 过 可 相 起 心脏 增 大 伴 充 而 
ME अर , 

(8 保持 电解 质 平衡 

苑 血性 心力 乾 况 中 最 常 匈 的 电解 质 率 乱 之 :为 钾 的 平衡 失调 。 由 于 
人 不 是 ,于 失 增 客 或 利 屎 剂 治疗 等 吕 出 现 低 钾 和 应 疗 | EAR ,心律 失常 ， 
沪 发 肖 地 黄 中 毒 等 ,这 时 应 摄食 含 印 高 的 食物 ,如 于 棍 站 खक कके शात 
FRR ,苋菜 、. 香 访 及 谷类 等 。 如 因 肾 功能 减退 ,出 现 高 钾 而 症 时 。 
则 应 选择 合 印 低 的 食物 。 钉 与 心肌 的 收缩 性 密切 相关 。， 高 钙 可 引起 其 外 收 
绒 及 室 性 异 位 收缩 , 低 铺 多 可 使 心肌 收缩 性 减 颈 , 故 保 持 钴 的 平衡 在 治 47 f 
FRR SC, BEEBE HEE EER, BE MOE FFE i] 
EIEIO DREHER MURMISFPT  BCAE वच फर 
不 民 , 均 能 使 镁 浓度 降低 ,如 不 及 时 纠正 ,可 进一步 阁 重 必 HEFNER 

IEA SASF AF 
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° Sl A या 


2. DRA HUE 

SNR MEAT RICHIE फरक .用时 dC ME, RRR 
AE FRENTE TEI OOR ACE FT PASSE, HA AS FA RK fA 
及 部 分 售 钠 抵 的 海鱼 ;各 和 神 新 鲜 水 果 如 梅 MH Ff ER . 桃 等 均 可 食用 

EEA IED F TOO EE REAR 1 A 200 € 
AORTIC KR PEER R MAKE HF: 


动脉 硬化 的 饮食 治疗 


品 脉 天 化 性 疾病 是 发 达 闪 家 人 口上 死亡 的 主 此 原因 我国 此 病 的 吊 病 率 
岂 有 增加 的 倾向 食 因 素 足 主要 的 相关 轩 索 ,流行 病 学 也 表明 .居民 的 
钦 食 红 成 不 人 辣 可 以 影响 其 发 病 滨 ， 四 此 ,饮食 调养 号 预防 动脉 厂 化 的 主要 
सगर 


1, 饮食 治疗 原则 
FATE eA MFG RE tH NE fr, Fe Hoc Fr tk HF {EHF PE 


EEE, ORE BOB HEA OEM PREIS / आळी, Mh 
能 最 消耗 


因为 即使 是 最 瘦 的 肉 岂 含 10% ~ 20 名 的 动物 脂肪 ,说 该 从 食用 内 中 消除 多 
余 的 脂肪 ,把 脂肪 摄 人 最 减少 到 最 低 限 度 ， 不 要 揪 鸡 皮 ,因为 榴 皮 所 含 脂 肪 
比例 疝 ,， 一 时 期 内 吃 猪 .牛肉 不 由 过 4 次 ,其 他 时 间 最 好 是 净 战 鱼 ( 不 人 包括 
水 生 页 党 类 ), 因 为 这 些 所 含 的 饱和 脂肪 青 少 于 猪 、4 生 等 办 类 

对 内 或 久 最 好 烧 . 烧 或 烘 , 不 此 用 酒 新 或 媳 内 为 席 . 堵 、 烘 能 从 内 中 清 
eA CHEB AO Fs EINEM 

降低 胆 国 醇 的 摄 人 人 最， FEM REESE 3 DAE CER Ib EH) , kk 
FEMCOEAF NF FUME HIRST RIE 2 ~ 3 06, लया CPF ATE PSHE , IR 
AO PE SF REIN PIS FENG , 

PHARMD Hit Bi कि, खी १8 अत.) 
动物 油 和 黄 滑 室 调 ， 

不 食 或 少食 奶油 . 糖 米 碟 酸 味 饮 料 , 少 喉 甜食 , 少 吃 精制 糖 ,多 吃 标准 
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लयम ज्मा | कसे 


am , 
粉 , 少 吃 精 粉 。 这 样 可 以 改善 消化 能 万 ,降低 热量 报信, 也 减少 了 肠 间 对 脂 
肪 和 胆固醇 吸收 - 

限制 上 述 饮 食 亦 不 会 缺 王 营 养 。 芯 菜 , 水 果 和 和 各 类 食物 中 含有 大 量 碳 
水 化 合 物 可 以 向 人 体 提供 热 节 。 也 就 是 说 ,各 类 食品 以 及 黑 面 包 、 米 米 क 
छे क RRR BET RRC HBO), AAA 
体 所 需要 的 全 部 营养 成 分 ， 在 不 提高 血液 胆固醇 的 情况 下 ,供给 人 所 需要 
的 全 部 热量 。 

吃饭 要 定时 ,两 顿 饭 之 则 不 要 加 小 乃 ,如 果 非 吃 不 可 的 话 , 可 吃 些 革 果 ， 
生 胡 草 下 .人 饼 二 或 其 他 不 提供 脂肪 含量 的 食品 。 

饮 喇 啡 .共和 含 曙 啡 办 的 饮料 要 适当 。 这 些 饮 料 刺激 大 脑 ,心脏 和 御 环 
系统 ,而 且 刺 激 冒 重 分 说 ,使 人 感觉 饥 俄 ， 口 渴 时 最 好 喝 天 然 果 计 ,无 咖啡 
因 的 咖啡 .脱脂 牛奶 和 水 。 


2. 动脉 硬化 的 食物 选择 


HEARERS ER) BE BoE A CHESS), Pre, 
HCC CEE AE EEE FOS). 

RECA (विका, REE Coffe HA lee tk, MT 
PRD घि कमा 2 पम FRR 

HRC AEA निका, RR SHEA PME BENE , HA 
SEER BENE oS, BMH , fs FE PBA पाना, 
te PIRES NERS ESE: 

HEIL PERRY, Wd EH WR क्षक, FMR ZN, 
这 些 海 产品 都 是 优良 蛋白 质 和 不 饱和 脂肪 酸 , AN SFP HUES ST AEE , 
在 人 体内 具有 阻碍 胆固醇 齐 肠 道 内 吸收 的 作用 ， 中 医 认 为 这 类 食物 只 有 软 
坚 散 结 的 功效 , 故 经 常食 用 ,可 以 软化 血管 。 

定 吃 低 盐 饮食 ,食盐 中 的 锁 , 能 增加 血浆 涂 透 正 , 促 使 血 讨 升 高 ,而 山 迎 
压 对 动脉 曲 样 硬化 及 塞 心病 均 可 带 来 不 利 的 影响 

宜 贡 乃 红 辣椒 .牛奶 和 人 鱼 。 尤 甚 是 高 有 固 醉 者 家 党 吃 纤 辣椒 .牛奶 和 
鱼 。 科 学 家 们 发 现 , 红 闵 椒 中 含有 一 种 普 椒 素 的 物质 , 它 能 有 效 地 降低 人 体 
内 有 固 醇 。 牛 奶 中 含有 一 种 乳 清 酸 物质 ,能 抑制 肝脏 合成 胆 因 瞬 ,降低 向 沪 
中 胆 郑 醇 含量 ,而 及 牛奶 些 养 丰富 ， 色 内 含有 鱼肝油 由 有 降低 胆 同 醉 的 作 
FH: 
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生生 告别 对 健康 饮食 的 无 知 -) 


宜 乃 植物 油 , 如 豆油 .菜油 .花生油 BA 


必 肌 醒 罕 的 饮食 治 洁 


1. 饮食 治疗 原则 


(1) 急 性 期 

发 病 3 天 内 ,必须 绝对 上 肘 床 休息 ,一切 活动 ( 包 插 进 傅 ) 和 皆 需 专人 护理 。 
起 病 后 1 ~3 天 ,以 流质 饮食 为 主 ,可 给 耶 少 组 瑟 水 ,去 油 过 滤 肉 汤 . 红 束 泥 
汤 . 米 汤 , 稀 皆 、 果 守 、 娇 粉 .口服 补液 等 、 几 胀气 .刺激 溶液 不 宜 吃 ,如 豆浆 
牛奶 PRA nec ARE EATER 1000 ~ 1500 毫 开 ,分 5-6 रमता. 
每 天 热量 500 ~ 800 चा KAA: 避免 过 热 过 冷 , 以 免 引 起 心律 和 失常。 食物 中 
पिर AEB IAD CREDA ,尤其 是 合并 有 心力 误 竟 的 
患者 。 但 由 于 急性 心肌 梗塞 发 作 后 ,小便 中 常见 钠 的 丢失 , 故 帮 过 分 限制 销 
ROBT GER: 因此 ,必须 根据 病情 适当 予以 调整 ， 此 外 ,对 于 不 能 口 
服 的 患者 或 者 根据 病情 需要 , 尚 可 补充 胃 肠 外 营养 。 对 急性 心肌 梗塞 的 忠 
省 , 因 其 不 能 活动 ,脾胃 功能 评 必 受 影响 , 故 食 物 必须 细软 易 消化 。 

(2) MEAN 

Rd RoR 随 着 病情 好 转 ,可 过 步 改 为 半 流 食 . 但 仍 应 少量 多 
餐 ， 急 性 后 期 总 热能 可 增加 至 1000 ~ 1200 FF. HERA ,富有 营养 出 
易 消 北 。 

RIDER EH RR NBR FE HIN RMF 
HR SCEPC FA , क FP AIG , CABG INET SFA 3 

3-4 लि, AEBS i oh EE bE TE 24 HERE ONS FOR [ल 
醇 的 摄 人 仍 应 控制 ,对 伴 有 高 策 压 或 措 性 心力 衰竭 患者 人 应 限 钠 ， 肥 胖 者 
应 减 食 。 饱 餐 ( 特 别 是 进食 多 量 脂 肪 时 ) 应 当 避 免 , 因 它 可 引起 心肌 梗塞 再 
发 作 ,这 可 能 与 餐 后 血脂 增高 ,血液 黏度 增高 引起 局 部 血 流 组 慢 , 血小板 易 
于 凝集 而 狼人 血栓 形成 有 关 ,， 另 方面 ,饮食 也 相应 限制 过 分 ,以免 造成 营养 机 
民 和 增 如 病人 的 精神 负担 。 

(3) 恢 复 期 

发 病 4 周 后 NESE GERI Sh ASE CAMERA RTE 
1000 ~ 1200 F FAA RR ATO AMER FEE THA MIE 
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नीके फजल (कळव) 


— 


र चि किच ETB _ 


1 


ब्र. PRN 、. 色 类 रिओ गरज मिच शि, जि a SOT तर्यार र 
AARNE CHR धता य्रका प. क शिकत ANIA It 
SEE पती पश RK, ORE, SF A. 此 外 ,恢复 期 后 ， 
WEBIES BE, FEE ERE or Cis Ff FT FEL PEE, ot So FE PH MUR 
EA, , PET IC BEE ACRE क: MAO, I FEB FA 
EOD HR Re REN. 

此 外 ,还 需 注 车 目 列 儿 ni ， 

注意 水 和 电解 质 平衡 .食物 中 水 的 会 晶 席 与 饮水 上 大 输液 重 一 于 考虑 ， 
使 适应 心脏 的 久 蓓 能力: 如 患者 佳 有 匣 血 奈 或 心力 衰竭 ,应 限制 钠 盐 , 仆 临 
床上 亦 观 察 人 到 忽 插 心肝 档 蹇 发 生 后 , 奈 中 存 钠 的 于 和 失 , 战 应 根据 向 液 生化 指 
标 半 以 兽 整 有 人 研究 缺 自 心肌 的 党 养 代谢 ,认为 位 对 缺 血 性 心肌 病 有 良 
好 的 保护 作用 ., 腾 食 中 念 - - 定 昌 的 镁 ,可 能 有 巾 于 降低 心肌 标 塞 的 发 病 率 与 
SET RASTER NTH 300 ~ 400 党 克 ,食物 来 源 汶 有 色 蔬 菜 .、. 小 
米 .面粉 、 肉 . 济 产 曲 等 ， 忆 知 钾 对 心肌 的 兴 育 性 .传导 和 件 等 均 有 影响 , 低 卯 
血 狂 易 发 后 心律 失常 EE RE OAS CREE Fe TR 

急性 心肌 醒 死 伴 心 功 能 不 全 时 ,党 有 寺 甩 功能 豪 号 ,饮食 更 庶 注 意 。 发 
关于 妨 的 1 ~2 大 , 仪 给 热 水 果 计 米汤、 蜂 罕 水 .大 粉 等 清淡 .流质 侈 食 。 每 
116~7 次 ,每 次 100 ~ 150 毫升 。 音 中 才 的 心律 训 筷 有 所 好 转 ,疼痛 减轻 
后 ,可 逐渐 增 出 一 些 首 内 AEA ROR FETT PHASER , 病 后 
6 问 可 采用 并 心病 的 饮食 ,但 饮食 仍 需 有 柔软 , 录 于 消化 

江 意 了 发 季 闻 的 饮食 调配 ,深秋 利 冬季 是 心肌 楼 塞 的 好 发 村 入 ,除了 保 
暖 防 囊 外 ,还 应 多 吃 性 渤 和 其 有 活血 化 洪 功 能 和 营养 FETE, SLL Fi 
药 沉 最 为 适宜 。 陈 旧 性 心肌 梗塞 病人 人 的 饮食 ,可 按 -- 般 冠 心病 的 饮食 安排 。 


2. 心 朋 材 塞 的 食物 选择 


避免 贤 饮 杂食 和 刺激 性 饮料 , 暴 饮 妈 食 会 加 重心 骨 三 气 , 加重 或 透 发 心 
遇 梗 寨 。 特 别 是 高 脂 饮 食 后 ,还 妃 引 起 血脂 增 剖 ,血液 魏 稠 度 增 高 ,局 部 血 
PETE ,血小板 易于 村 集 上 凝血, 而 诱发 心肌 策 寒 . 

少食 易 产 牛 胀 气 的 食物 , 旭 辟 类 .上 总 .区 、 过 及 过 而 食 物 。 

SERENE BD, शामक RN कक OT OK nS DY feos BL 
अहि क, 

EAE RDA HAE REE ie i. 
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hd 


MRS TTT TTT 


急性 胃炎 的 饮食 治疗 


° 去 除 病因 ,对 症 治 疗 ， 大 生 呕 王 芒 腹痛 央 询 者 应 某 食 PPR 

“名 性 发 作 时 盘 好 用 清淡 ,流质 饮食 .如 米汤 , 侍 仁 人 条 .清汤 , 淡 茶 水 ,条 
HTD REL LIRR HF, FOR BEBE TE A CER FIDE 
FERS PH CM SEN ST RH, MFHT, CB EBNF 

° FOC , ELAR Fo, Fh FE RAPA किण रजर ok AH RF 
DE HR BLOT, AMRF BF Ff dF kok oF PEW 

OR RET PEAS BERK, BE FF Fo POS, FFE EHS , SH RE EK 
REAR EE क्रि शिवित, LUNA SRBC Fi TEMA के, तर्कट HC AYER 
Wn LIRR AF MINE A HT, ERR FE, 2D FANE oe FL fb Bak 


和 急性 胃炎 食疗 方 


° FEACUSHS SFE 50 5, FECA 2 FoR 2S. TEE HSFCA 
POS, ARKH EH XR ही. 20 FPF IE , किति, EK 
并 与 汤 计 放大 销 内 ,所 适量 清水 ,用 武 火 烧 沸 后 FRSC RR , FA BG HD 
nfs BFH TOC, प्रकती] 

* HER : ARIE Bt EK 100 FE, EDIT MER DIRK, 
HOE REACH टाळी विवर DAG , HIN कक FF HI 
RK कजत EH 2K, EEE RIT: 

° RETREAT | LOMB SO. NEE THEA कर्पे, IG 
BER क. FF FEA DEANE च, MIR KBE FE FEN 
20-25 FH, FARE FF, ETT BIR ICI, 

OCR HER 25 HE 50 जा. SOROS EF 2K ऑर 
FORA, FOIE एव, FU 2H, FER 100~ 150 毫升 。 

* HEH: MC 25 FE hk 50 Fo SEO य लपवत, ग्राफिक, Gh 
OCA RAO RR HO 1 次 ,早餐 食用 ， 

° FABER sf 20 BEI 个， 先 将 鲜 桃 皮 皮 ,去 核 后 讨 成 计 ， 
प” पर्व वर RE tid FRI, भि 1-2, पिळ 100 EN 
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-ras Le 


慢性 胃炎 的 扇 食 治疗 


1. 饮食 治疗 原则 


URI BIER. Siete EN RM EH RH, hE 
शिक FOS FF FTO वि MEER ROAR MTEEPR  , ती: 
ARS MA SHE TOM ILET जी विध पिका, HI PN कहता ESF HE 
EA HE ROD UR EMOTES ii SKF, DERN Hi FE ,西红柿 hii FET 
RH, RIE 2-3 HEU, PLC FTW HIST. 

TER RIE HHMI SES, MF जरर 19 Ke 
GARR, विकि, FARE EIEIO FER IIK FEN 
果 守 ,以 刺激 胃液 的 分 泌 ,帮助 消化 ,要 避免 引起 腹部 胀气 利 含 纤维 较 多 的 
食物 ,如 豆 类 RR ER A कशि विलत, चिकू 
奶 , 坟 酸奶 中 的 乳脂 类 物质 会 紧 紫 地 吸附 在 冒 辟 上 ,对 上 骨 条 膜 起 保护 作用 ， 
EEN MRT PIE ,酸奶 中 特有 的 成 分 乳糖 分 解 代 谢 所 产生 的 乳 
EER REN REST SEES A FAG ADE 同时 
ल ऋ HRT RIED FMR , 

当 11 服 抗菌 素 治疗 某 些 炎 定性 疾病 时 ,应 同时 饮用 酸奶 , 即 补充 了 营 
养 ,又 避免 抗菌 素 对 人 体 产 生 的 剧 作 用 ,因为 酸奶 中 含有 大 量 的 活性 杆 
机 ,下 以 使 抗菌 素 药 物 引起 的 肠 道 菌 群 失调 现象 重新 获得 平衡 ,同时 保护 了 
दि. 

पप हि AEA ERM BNE, “ESE, 
CA el BB FDR ROU, RUT RE BE शप. 


2. 慢性 胃炎 食疗 方 


° LRM: TH LH, 30 克 , 鸡 内 人 金 10 克 , 面 粉 500 FF, AH 
300 i, REDE BBERE RID TRE NEHA RN, Br K Bev 
后 , 转 用 文火 者 为 分钟 ,去 渣 留 半 。 面 粉 .白糖 ERE AEA MSY, 
水 适量 , 揉 成 面团 : 待 奋 团 发 酵 后 ,做 成 糕 坏 。 将 糕 上 二 笔 用 武 火 节 15 ~ 
20 分钟 邮 成 。 每 日 1 次 , 作 早 餐 食 用 。 

° LARNER :核桃 三 150 克 , 白 糖 200 FF, UE SO 克 。 核 桃仁 用 水 浸 
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2 सिमप छि वि हि अ ¬) `. अओ के के वि अधा 


泡 30 FH PEPE, भिती पल , फिप पिके क्र, EARN. पाळ 
ABER S EERE 200 党 升 ); 山 棱 用 水 证 洗 干净 , 山 棱 要 拍 破 放 人 
FOE RE, AMR NCEE, FETA 1000 EN ”再 将 山 棱 汗 倒 
入 锅 内 ,加 [1 糖 授 匀 , 待 深化 后 ,再 将 术 桃 绥 绿 倒 入 锁 内 , 边 倒 边 撑 匀 , 晓 至 
AO, ORR RN, FF EK 

ES NA FIO ve, ER 150 लि 100 Fh 300 सा, 
OT iE . 醋 各 少许 ， 熙 岗 洗 净 , 切 成 六 分 见方 的 肉 块 ,香菜 洗 净 切 成 
BR, WES EFS . 美 放 和 人 锅 内 ,加 清水 适量 .用 武 火烧 沸 后 , 转 用 文 
KELME, RS DHS, CER oe HOR, HERE EF, 

* IEE: HE 500 FE, IH 500 ve, अत किती क्ती. मर्ग IREPESE, KI 
BEATS, MAGE करा का कनी ET HEH RC ACRE 20 Fh HC, 
MENA, BE RRO, 46 CHGS AEE AR 
HERE, FSET , JE SHIR 2] , EEE १०९ FRE TE ICH धिक LE OHM 
HFK, ERIS HELLA BR LMI RE HET, FH 21 RY 
क्र ER, BH IK AFR 3h, 

* 明 栋 猪 用: 站 胡椒 5 克 , 猜 肚 1 AER OF HCA जसा कद 


RA: REAR 1 次 , 连 服 5 次 ， 

* HUE FNC : HUTA 2 条 ,精米 50 ला. 将 鲫鱼 去 肠 杂 后 与 糯米 同 者 弗 
食用 ,中 晚餐 食用 ,可 常服 十 

* ARIA : A 500 克 , 生 姜 30 点 ,米醋 和 页 上 述 食物 共同 放 
人 入 栅 锅 内 ,加 适量 水 者 成 汤 。 每 两 天 服 1 剂 ,每 剂 分 3 次 服 完 , 可 常服 食 . 


慢性 肾炎 食疗 方 


HREM: EEG 60 उ, कज: 100 克 , 红 糖 少 汗 。 黄 苞 切 成 薄片 , 粮 米 潮 
洗 干 净 。 黄 花 放 入 锅 内 ,加 清水 适量 ,用 中 火 者 沸 后 ,去 流 取 上 药 汁 。 3 ज 
BH थि कि 2 ६ कज कक. 每 HH 2 
次 ,早晚 各 上 次 ,适用 于 老年 浮肿 .慢性 肾炎 .体质 虚弱 者 AATF ME 

CRAKE 12 FRAC HK 90 克 。 上 生姜 洗 净 后 切 体 ， 
FAR ,粳米 者 弦 。 每 日 2 次 ,做 早晚 餐 服 用 ,可 常年 服用 ， 适 用 于 轻 度 肖 
肿 ,面色 蔡 黄 者 。 
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和 MEPE mE inher CME FN -. 


‘MS RRS BEG WES 20 7 HER 60 克 。 茯 等 切 碎 , 放 人 
FARR, ARS BERK FO BR FFB 2 次 ,早上 晚餐 服用 , 连 服 15 
ॐ हेम उकम बहे हैं. 

° IRCA: BASIE SO 克 , 冬 瓜 皮 30 HET SH. 把 十 述 各 味 药 共 同 
加 水 400 ERE 190 筷 升 ,去 乔 由 和 计 。 每 日 1 剂 , 骤 至 祥 肿 消退 为 止 , 适 
ii 

* IAI: TA 60 weit tI 120 WEA 60 点。 山药 洗 净 切 成 
BH, TRATION. FH2WR, PRIA, AHH, पवत फिर्य, 
通 阳 利水 的 作用 。 

IRE: KI 1000 FE, BP 30 Fs FIR APC AMER. 
日 1 剂 , 连 服 20 天 ,以 利康 为 主 。 

“多 板 饮 ;出 药 30 YE, HE 20 प्र, HEAR 30 克 .。 先 将 钨 板 航 2 小 时 , 然 
FOAMS 黄花 问 裔 ,大 淖 留 汁 。 每 口 2 次 ,早晚 服 贿 , 连 服 1 周 。 适 用 于 
BRD ELL FFA 

* MENTE 2 条 ,粳米 60 TPR त्रा. AO FERRE ,与 
HR ARR. जि 2७, RMA HIER 20 天 , 宜 温 补 脾 
肾 . 通 阳 利 水 。 

° RIE RK 30 TRA 知 克 ,白果 10 校 。 先 净 白 果 去 壳 去 世 ,将 
白果 与 英 实 .糯米 共同 者 成 弯 。 舍 日 1 次 ,10 大 为 一 疗程 , 宜 平 肝 潜 阳 ,以 

* 柿 叶 精 ; 鲜 柿 叶 1000 3 HF ENERGETIC AL, PERT , 
小 火 浦 缩 译 黏稠。 吉 白 精 吸 干 药 汁 , 晒 十 压 碎 , 装 瓶 配 用 。 每 日 3 次 ,每 次 
冲服 15 Fe FEE CEA, ERR, AREY 


ग के मे ब 8 


1. 饮食 治疗 原则 

尿 证 昔 养 的 供给 。 和 营养 充足 能 够 改善 全 身 状 况 OVERS ,给予 充 
是 的 个 日 质 是 溃疡 愈合 的 重点 因素 之 一 ,每 天 每 公斤 体重 不 少 于 1 克 , 应 选 
BARTER RN IOC SO IR DHE MSIE IH FB 
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OS स्वतशिकिकिनिवितीपजेछरा) 


शशी ENE NEHER RPE ASEH, ne Mit BAER 
ME Rit HABE MBLL SESE HS , EAE FS MELE 

POKES TE FAL BORE FH FIRES Fb bE रकती 
泌 , 可 食用 ,以 供 充分 的 热能 

फले कि प्रर्ट 误 辣 狗 的 基本 饮食 原则 是 去 除 对 髓 声 的 刺激 物 , 包 
RCFE PH BEET HOGA DR SAA AE SF HR , 

IRR AA . 酒 .应 采用 多 次 .少量 ,刺激 性 小 而 号 消化 的 食物 ,特别 是 
fF 溉 断 河 动 期 ,要 食用 刺激 忻 小 ,中 和 胃酸 能 力 由 的 而 日 对 衣 没 有 机 械 性 刺 
激 的 食品 .应 限 刺 辛 玫 的 调味 品 ,因为 这 些 调 味 划 如 肉 汤 , 浓 茶 .其 啡 .与 贞 
力 ,可乐 饮料 和 酒 类 古 骨 酸 分 沙 的 强 红 和 刺激 物 ， 籼 糙 的 食 站 如 十 豆 类 .小 
AE A Fe ETE SOE HEIDEN SER तक रके, 
FE FEM MANS EAA FIA गाळ OR PK कक 内 
类 जेट AE RRC is क्रॉप ८, LEH Fens MOE rhe RES - 

TEP aS VE in SHANE EUCE EEC, श्राप य, OLED HUE IE, 
ENE PCI IF, ORA TRH REI. क pr 
REPS, IF आयता प BORA ECE FE EE | क्ष, 
WIA KBR AEN ,应 尽 最 不 用 : 

妆 注 恶 给予 优 盾 的 动物 性 蛤 白 外 ,还 村 给 对 维和 牛 索 A 和 维生素 C, 以 促 
进深 疡 愈合 。 美 国 进 行 了 为 期 6 年 的 调查 研究 表明 ,增加 膳食 中 的 胡 蕴 卜 
系 ,可 能 有 预防 十 二 指 鹏 泪 阅 的 作用 。 每 日 食用 较 多 的 水 果 与 蔬菜 的 人 比 
DERE REO HEE I 33% , DER ADEA , EIT RRR a | 1 
BREST त्र 3४, SHE AINE ACB XC काव टल FAI कन MY 
Bo HEME AFRESH ACR MEBs CAF ger Ne 5 
शिर तवटे TR Mab RMROK RF TFS CSM , FER FE 
THERMAGE , PTO NE HE पपा तापल्या म यक, 
HF RET EEC , 减 慢 对 信物 的 消化 ,从 而 减轻 了 四 部 溃疡 面 的 伤害 、 从 
I REE A rT ne NEB , 

AE EINE RET शिक ४ (EMER PHD A ET AEM, % peo: 
秘 , 故 可 党 吃香 共 ME .果汁 . 菜 计 , 洋 粉 并 等 ,以 起 润 肠 作 用 

澳 疡 病 的 党 调 方法 可 选用 虑 者 余 Fhe De hd Mb FH, FE FAYE . 
MRE RRS MEA 冷 拌 等 方法 
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Li) 


जक जन 


ETS ARTE 一， 
on 


.一 中 


2. 省 病 病 食物 选择 

de feng PURE वी HOON EH , CHM CH A .可 可 SS oS WPT 、 
HA CETTE GB HM FEY; FF FF NFR SUID , MOKA ,并 本、 
HH FBC BIBL A + EER CT HbA , 

THEE SIR, ID EAE, AEM, TRS SA TRF 
र ह जेर HEA EE ERE RH , COMIN , ABE RFE AEA] , 
FNMA EH 

FRESE tr CERF 


3. लि RT AIST 


ERO MEE HSN 4 तको पी 

DOB CSRS EB FO CE SEDO HL MIHEIE + DERE 
饮食 ,每 H 6TH 2D, SPIE EMER E ल 
RUE, DKA कि Hn 10.3% क , ह ई 9 , परंािपिमे 

其 疡 六 期 :饮食 治疗 适 用 于 无 消化 道 出 下 ,疼痛 较 轻 ,站 觉 症 状 缓解 ， 食 
PAE NR, TREE SS HTC PF HEE , IIS HEN PERCH, 
等 大 6 和 餐 , 每 餐 主 食 SOR MEN THN काक, अधिक Rm 
多 的 食物 。 

溃疡 芽 期 :饮食 适用 于 病情 稳定 , 牛 觉 证 状 明显 减轻 或 大 致 消失 者 ， 饮 
食 应 以 细软 易 消化 半 流 质 为 主 ,每 日 6 餐 ,每 餐 主 合 不 超过 100 克 , 可 会 用 
面条 ETH + MDE NEES .清蒸 鱼 . 余 丸子 等 ， 防 正 过 钨 引起 腹胀 , 禁 
止 食用 粗 纤维 多 的 蔬菜 和 成 菜 等 , 

溃疡 人 期 :饮食 适用 于 病情 稳定 ,溃疡 甘 术 愈合 并 渐 康 复 的 患者 ， 选 用 
软 而 易 消化 食物 为 主 ,主食 不 限量 , 除 三 餐 主 食 针 ,和 劝 加 两 次 点 心 ,不 宜 进 油 
有 总 炸 及 粗 纤维 多 的 食物 . 
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FF डशंधिकशनिकाशा)) Ti 告别 对 健康 饮 合 的 无 知 ~ 


#छ ही A 6 


1. 饮食 治疗 原则 


饮食 洋 疗 的 日 的 巧 三 少 易 道 刺激 ,缓解 病人 腹 洗 六 状 , 防 卡 利 纠 止 水 电 
解 质 平衡 。 在 发 热 .腹痛 MESH BN, AER, MINH TSAR, Tr 
请 淡 .营养 后 富 、 易 消化 .脂肪 少 的 流质 饮食 。 如 夭 粉 .米汤 जा. 
FR SB CIEE, PRUE SCTE, ,要 补充 水 分 和 电解 
प्रा. 每 H 6 छि, क्षि 200 ~ 250 हे: 

发 热 . 腹 党 症状 好 转 后 ,可 食 少 浩 无 抽 激 性 饮食 ,由 少 渣 Ph FHT 
FIERA. TRA, FTE EH DRM I oH ANA, 
鱼 克 .和 懂 鱼 . 菜 泥 等 ,每 HH 洁 3 餐 或 5 餐 , 量 不 时 过 多 。 庙 多 饮水 ,改善 脱水 
和 毒 血 症 , 利 才 末 到 的 排 港 、 桂 食油 前 或 油 炸 食物 , 芹 妆 AE, pb .咖啡 、 
HRA . 酒 类 .刺激 性 调味 看 , 牛 冷 食物 , 待 肠 道 病变 康复 后 再 食用 普通 膳食 . 


2. HH 


" उरक मिय: अ Re 30 vO HHS 克 , 粳 米 100 克 - 将 大 蒜 去 皮 , 洗 
FRE FEAR. RIENCE. 1 分钟 的 迭出， 粳米 放 人 者 
水 的 水 内 ,用 武 火 烧 沸 后 ,如 入 白 莽 粉 转 用 交火 表 至 米 烂 成 粥 ,再 将 蒜 重 新 
放 人 咒 持 ,者 熟 妈 成 。 每 日 2 次 ,早晚 餐 食 用 , 止 询 को 

° IFN शिण: HN, 30 FC Hi tt 60 FE) EK 100 克 ， 将 功 齿 英 洗 
兆 , 切 成 六 分 长 的 段 ,粳米 淘 兆 .粳米 放 人 锅 内 ,加 马 齿 芝 , 清 水 适量 ,用 武 
KEE SEBS EET. 每 日 2 次 , 早 MRE, IER 
[फक रीप ल. 

* सिं पहि झो फण; ARH 50 克 , 粳 米 100 उ, अंग, NIE, धा 
RRO ME ACRE ENERO, MO Ro FARK Ns 
后 , 转 用 交火 者 至 米 烂 成 北邮 可 。 HEH 2४, PRES HAIER, 

*。 淮 约 本 : 蕉 药 250 克 , 黑 芝麻 10 FE, 白糖 100 克 , 植 物 油 适量 。 淮 药 
HR, PREAH. Re RED ERE. 将 锅 烧 热 , 放 植物 油 ,上 烧 至 油 六 成 
热 上 时, 放 淮 药 块 人 锅 , 炸 至 淮 药 块 外 和 鲁 内 软 , 浮 在 油 面 时 即 可 捞 出 。 烧 热 锅 ， 
用 油 请 锅 , 放 日 糖 , 加 清水 少许 ,者 至 糖 汁 呈 米 黄色 ,用 秘 子 挑 起 糖 汁 成 给 状 


3 


t रि किन EVDO -] 
人 


时 ,将 淮 药 块 倒 入 .不 停 地 翻动 ,使 淮 药 块 外 面包 上 一 皮 糖 效 , 然 后 撤 上 黑 世 


WBE BIEN, - 


MTA SETS प, NIRS उ, AFA 75 mo, FR 75 ७2, IH 500 
प्रण OE कडीत HBR , AIR EIRE MA ~ FEHCA FWTEAJc NE 
|] किर वि, HE KEP, OAT MH 5, FHKE FARR , FERN 
URSA IECA BIA PES) ESCDGECS HEF 11 A HOA FS EN EEA: 


HEH IU, PHI 1 AL ALS BAN AT MEE. 


* RIUM: ECA NIE 200 Fe. ETRE 500 克 。 红 茶 加 水 适 基 前 
总 ,每 20 SPAHR IR MOKA, HRA 3 UC, A SEAR FER K i 
获 浓 缩 :到 将 咒 干 时 加 入 鲜美 计 加 热 至 莫 稍 停火 , 待 温 后 拌 入 下 煤 白糖 将 癌 
RRS FOB 每 次 10 克 , 得 日 3 次 ,以 沸水 冲服 , 连 


服 7 天 ~8 RE FRc 
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3. 分 期 食谱 举例 


(0) 急性 初期 食谱 : 

早餐 :米汤 {大 米 SO WE FH), 

加 和 餐 : 豆 腐 脑 100 克 

TESTE SO क्रमी 1 ७). 

ME: RG CET RE 50 wt, FH 10 क्र). 

晚餐 EHS OT 100 Ff ROSE H2 个 )， 
MIE EH GBH 10 FH 40 FE, THE 10 ४). 
CREA RT : 

FERIA 100 wi) XE 1 个 {鸡蛋 50 FE), 
如 餐 : 冲 夭 粉 {( 基 粉 20 9, कि). 

千 餐 : 面 片 (面粉 100 区 ) .你 猪 肝 ( 猪 有 于 75 克 ) 
加 餐 : 扣 腐 脑 200 克 

上 晓 管 : 软 米饭 (大 米 50 त्र), ECA 100 点 ) 
加 和 餐 : 面 条 ( 瘦 肉 未 30% HE 50 ४). 

全 日 用 油 10 克 , 用 上越 8 点， 


1 मिञ बिकिकिदिवळ्या- 


विवि किती पिळ ह कश 


1. 饮食 治疗 原则 


控制 热 时 摄 入 ,以便 把 肝 细 胞 内 的 脂 防 氧化 消耗 ， 肥 胖 者 应 逐步 减肥 , 
使 体重 降 至 标准 体重 范 六 内 “以 标准 体重 计算 ,每 公斤 体重 可 给 热能 20 ~ 
25 FF FEI ECZS)T)= FICHE) -105( 或 100) .男性 165 厘米 以 上 
减 105 , शिरता PE 165 厘米 以 下 者 减 100. 

限制 脂肪 和 碳水 化 合 物 报 和 , 按 标准 体重 计算 得 公斤 体重 每 大 可 给 脂 
肪 0.5~0.8 多, 宵 选 用 植物 狂 或 含 长 链 不 饱和 蕴 肪 酸 的 食物 ,如 鱼 类 等 ; 碳 
水 化 谷物 得 天 得 会 帮 体 重 可 给 2-~-4 克 ,食用 类 的 报 大 不 作 过 多 ， 

高 熏 户 饮食 ,每 天 等 公 帮 体重 可 给 1.2~ 315 上 克 , 高 复眼 丰 保护 用 细胞 ， 
并 能 促进 有 [细胞 的 修复 与 再 让。 重 上 折 质 供给 .优质 全 白 质 应 贞 适 当 比 例 , 例 
Ih NTT li EET a Ak hE i 

PRUE EAE , ALAR EEN , DA A BUS ATEN EN प 
GF कधि SNUG ISTE 

眼 制 食盐 ,每 天 以 6 HHH, 

和 下 量 饮 水 ,以 促进 机 体 代 谢 茂 代谢 瞩 物 的 排 淋 。 

AA PHAR FR, DNR कित RE MR कक अक. 
MER , 海 米 、 下 贝 淡 菜 等 食品 可 促进 体内 碰 脂 合成 ,协助 肝 细 胞 内 脂肪 的 
转变 ， 

蕊 于 辣 和 刺激 性 食物 ,刘洋 萤 、 蘑 、 闫 .辣椒 .胡椒 . 咖 上 咕 利 酒 类 等 ; 少 用 
内 汤 .鸡汤 . 售 汤 等 含 氨 浸 出 物 高 的 食物 - 


2. 脂肪 肝 的 食物 选择 


优先 保 主 优质 从 白质 食物 及 新 鲜 绿叶 蕊 菜 ， 

控制 食糖 FR SER, OSE RA ok ® Fh. 
土豆 ,于 头 .山药 .粉条 .局 克 力 RN , 

Pie SANE RUE SIMI A HOR or 

MARES oe ASR EER 

TEMS REN RH, ORO EA TS, 
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mu 


. 


TS तण र 


过- 


3. 脂肪 肝 一 日 食谱 举例 


早餐 :人 慢 头 (面粉 50 克 ) ,稀饭 (大 米 50 克 ), 红 腐乳 10 克 , 小 咸菜 10 克 。 

午餐 :大 米饭 100 克 ,韭菜 炒 鸡蛋 (韭菜 100 FBR 50 克 ) ,菠菜 牛 岗 
ER 100 克 .牛肉 和 克 ) ,西红柿 蛋 汤 (西红柿 SOW कर्क 20 न): 

Meee: RSE [रि (तत [पा SO TF), KM CN 50 त्रे), अद मक (टन 
100 克 ,猪肉 和 TTA जेर ( शिरत त्र, JER 100 克 ). 

को RH 15 更 

全 时 热能 1660 干 卡 左右 。 


胆 圳 类 和 胆石 症 的 饮食 治疗 


1. 饮 仿 治疗 原则 


急性 发 作 胆 绞 痛 时 应 予 禁 食 , 可 由 静脉 补充 营养 ， 

慢性 或 急性 发 作 缓解 后 ,可 食 清淡 流质 饮食 或 低 脂 . 低 胆 固 醇 高 碳水 
化 合 物 饮 食 ， 每 品 脂 肪 摄 人 重 应 限制 在 45 克 以 内 ,主要 限制 动物 性 脂肪 ， 
可 补充 适量 植物 油 (县 有 利用 作用 ),， 胆 闫 醇 应 限制 在 每 口 300 HF, 
HACER EE H RUE 300 ~ 30 克 ， 蛋 白质 应 适量 ,过 多 可 刺激 胆 升 分泌， 

少 不 利 于 组 织 修复 

提供 丰富 的 维生素 ,尤其 是 维生素 A MEEKCE B 族 维生素 以 及 维 让 

RT, aah, 预防 胆囊 炎 发 作 

大 量 饮 水 有 利 胆 计 稀 释 , 短 旦 可 饮 人 1500 ~ 2000 मह्या 

少量 多 餐 , 可 反复 制 激 胆 宫 收缩 , 优 进 胆汁 排出 ,天 到 引流 目的 

居 财 刺激 性 食物 和 消 类 ， 

ARR, AR BBE HR eM EE, ER. 


AER RAIA , वित PME SF TER , ROMS , 7 (NE 
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食物 温度 适当 ,过 冷 过 热 食物 ,都 不 利于 胆汁 排出 。 


कः 
SP lepsasyanan 


2. 胆囊 炎 和 胆石 症 的 食物 选择 


选择 鱼 , 瘦 肉 . 奶 类 、 辟 制品 等 含 优质 蛋白 质 且 胆固醇 含量 相对 不 太 商 
的 食物 Pe DRE ME FF REN. 

विपाक BFE 7k FHT SRO BER, EAD BC SEF HORE EF 
AER, OIE, REY UE .糙米 等 食物 也 对 病人 有 利 。 

减少 动物 性 沸 肪 摄 人 ,如 有 皮肉 及 动物 油脂 ,适量 增加 主 米 油 SFE FHA + 
花生 油 .豆油 等 植物 油 摄 人 比例 

मक विडी प्र .芥菜 等 上 共有 强烈 刺激 性 的 食物 ,总 酒 及 咖啡 WEAK: 


3. 胆囊 炎 和 胆石 症 一 日 食谱 举例 
早餐 :大米 粥 (大 米 50 克 ) ,花卷 (而 粉 50 7०८), SHE 10 克 , 绚 甜瓜 10 


加 餐 :西红柿 计 ( 西 红 柿 100 克 , 糖 5 克 ) ,蛋糕 25 克 。 

千 餐 :大米 软 饭 {( 太 米 100 克 ) , 爆 鱼 片 (青鱼 100 克 MH 20H), 
瓜 ( 苦 瓜 100 克 )。 

IRE : HHT 50 克 , 加 糖 5 点 

晚餐 :小 米 帮 (小 米 50 克 ) ,发 面 饼 ( 而 粉 50 फर), AA RM भवा क 20 
所 .豆腐 100 FE) , 拌 黄瓜 丝 (黄瓜 100 克 ,粉丝 2 上)。 

2h 25 克 。 

全 日 热能 1985 和 干 卡 左右 


肝 硬 化 的 饮食 治 济 


1. 饮食 治疗 原则 


FERRER, MAEERGIOE MRA , FRNA RII HEE 
11-14 殉 。 当 肝 硬 化 时 , 肝 及 就 不 能 很 好 地 合成 蛋白 质 了 上 。 这 时 就 需要 合 
理 安 排 重 白质 的 摄 人 ,防止 时 性 脑病 的 发 千 - 可 以 选择 由 多 种 来 源 的 蛋 帕 
奈 食 物 。 为 了 使 病人 较 好 地 适应 ,可 以 吃 以 酪 蛋白 为 莫 础 的 饮食 ,把 奶 栈 掺 
到 适 景 的 鸡 , 鱼 , 瘦 和 肉 、 绰 中 ,和 全 天 邦 要 有 -点 儿 以 平衡 举 白 朵 食 ， 

供给 适量 的 脂肪 。 有 的 病人 串 肝 硬化 后 ,害怕 吃 脂肪 , 共 实 脂肪 不 宜 限 


315 


ra 


ये शि TE Ti ~ 

Ho BAC Ene HE Ave, MR SPOR MEF ATT Ie Ml ER 
AIEEE EEE FE ERE OTH, SENET Re MESIAL जिनी! 
A, ia MED i MAAR SAE VARIANT, JERE OE EERE , 
为 了 增 困 热量 ,脂肪 不 易 限 刷 过 才 丰 为 相让 性 肝 硬 从 采用 低 脂 迟 AHL 
पैक विश 

供给 充足 的 碳水 化 合 物 “碳水 化 合 特 的 充足 能 使 体 轩 充分 的 贮备 肝 精 
原 ,防止 毒 彭 对 肝 细 胞 损 吉 ,和 侍 天 可 了 吃 泪 粉 类 食物 350 ~ 450 क्र. 

际 制 膳食 中 的 水 与 钠 当 有 水 用 或 轻 度 腹水 的 病人 点 给 予 低 盐 饮食 ， 
每 H 摄 人 的 起 量 不 超过 3 多 ;严重 水 肿 时 代用 无 盐 饮 食 . 钠 应 限制 在 500 जै 
शच . 樵 食 含 销 较 多 的 食物 , 例 好 巷 慢 头 时 木 要 用 大 ,可 收 用 鲜 酵 生发 
向 ,或 上 吃 无 趟 和 面包。 挂面 中 含 销 较 多 ,不 宦 吃 ， 其 次 ,各 种 成 菜 和 沸 某 钠 舍 
基 也 非常 多 , 肝 硬 化 患者 应 绝对 限制 ， 阿 时 调味 品 中 球 精 以 和 谷 氨 酸 钠 为 十， 
会 如 重 肝 有 驻 对 水 钠 代 谢 的 负 提 。 规 在 ,市 场 上 方便 各 类 疾 客 .还 供应 各 种 低 
FA कि» 77. क , कणा ह ले, कर 
OES पवई, ITA MIELE MSIF ASRS MR KFT IE 
PROC HTH RD , MARNE AE FE AN ER SMES FE ण ण या क्ष, 
CP, नसा विपी, Hf ERD AAT IR THC ESE NH , cE KD Fh 
HERE FH Fie ERA, IRR T MIEN, HAMS 
RATER, WEF KM .松花 蛋 SO ede © FE Dok BEE BR 
制 在 1000 ~ 1500 ऋउ, 

HERA F BME HREM A HE Fok FFE , रककम 
其 增加 , 肝 细 胞 内 含 锌 最 也 降低 , ECD , FFU RMSE EEE , Fr NEE 
ME AREER, FA . 贷 类 . 角 类 等 含 锌 最 较 多 的 食物 。 为 防止 乌 启 
FHS, OER RRR BO FUROR FEY 

针 充 维 牛 误 C。 HERKC HTS SHIH RIERA. मश 
体内 维生素 C 演 度 ,可 以 保护 肝 细 胞 抵抗 力 及 促进 肝 细 胞 再 生 。 腊 术 中 维 
नहर C 的 浓度 与 血液 中 含量 相等 . 故 在 腹水 时 应 补充 大 最 的 维生素 Co 1 
水 果 时 应 剥皮 或 榨 成 秆 饮用 。 

饮食 宜 清 谈 ,细软 , 吻 消 化 ,无 刺 激 , 少 里 多 餐 、 肝 硬化 病人 经 常 出 现 食 
RHR ,应 给 予 易 消 化 吸收 的 食物 , 少 起 多 餐 ,要 吃 软 食 且 无 刺激 食品 .做工 
FR EAGER, HIER, ERX RL. AIF RIE HH 
IETS HERE Ri RHERS TEAR Mic RH oT lk 
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于 विपिडअमककककसधा- 


食道 静脉 ,引起 上 消化 道 大 出 血 , 以 敏 危 及 生命 、 肝 硬 化 病人 人 干 万 不 可 满足 
一 时 口感 的 痛快 和 心理 需要 ,而 责 失 宝贵 的 生命 。 


2. 肝 硬 化 食物 选择 


奶 अ जे . 豆 制 品 等 优质 种 和 白质 食品 ,在 每 及 膳 食 中 应 轮换 供应 。 

भनि HE AT OT HTC ARH ,以 增加 
HR 

BERS FE B 族 维生素 ,应 注意 供应 。 

所 酒精 和 一 切 斑 琼 太 刺激 性 食品 。 

避免 神 炸 及 干 硬 食 品 ， 

少 屹 或 不 蝶 纤维 较 多 的 食 遇 以 及 产 气 多 的 食品 ,如 芹菜 .韭菜 .黄豆 位 
红 曹 . 干 豆 类 ,汽水 , 莫 卜 等 ， 


3. 肝 硬 化 一 日 食谱 举例 


早餐 :大 米 融 (大米 50 克 ) , 锡 头 (面粉 75 克 ) ,肉松 (猪肉 松 15 克 ) 。 

加 餐 ; 甜 牛奶 ( 鲜 和 牛奶 250 克 ,白糖 10 点 ) ,苹果 150 克 

午餐 :大 米饭 (大 米 150 克 ) , 烧 带 鱼 ( 带 鱼 200 克 ) , 素 炒 油菜 (油菜 150 
克 )。 

MAE: PFA GAH 30 克 , 和 白糖 10 克 ) 

晚餐 ;大 米饭 (大 米 150 克 ) , 烧 鸡 块 ( 鸡 块 100 克 ) ,西红柿 炒 豆 腐 ( 豆 腐 
50 克 , 西 红 柿 100 ह) 

全 日 京 调用 油 25 克 。 

以 上 食谱 含 热能 2422 य. 


ज कु किर्ती ई धव ब्ज 


1. 饮食 治疗 原则 


保证 充足 的 热量 供给 ,一 般 每 日 以 2000 ~ 2500 千 卡 比较 适宜 。 过 去 提 
但 的 肝炎 的 高 热量 疗法 是 不 可 取 的 ,因为 高 热量 虽 能 改善 临床 症状 , 伯 最 终 
TROT, met ETC BONER FR, 

矶 水 化 合 物 ,一 般 可 占 总 热能 的 60 ~ 70%。 过 去 采用 的 高 糖 饮食 也 要 
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` अह का कातणे हम -.. 


AGE, खि विने, EM ELE BO) FO .果糖 . 些 粮 会 影响 病人 食欲 ,加 
FBC ,使 体内 脂肪 六 在 增 是 , 努 致 肥 翌 和 脂肪 用。 碳水 化 合 物 供给 主 

要 必 通 过 上 主食。 

为 促进 肝 细 胞 的 修复 与 青 生 .应 增加 和 线 旧 质 供 给, 一 般 应 后 总 热能 的 
上 扩 ,特别 诬 保 证 一 定数 世 优 蛛 重 白 ,如 动物 性 集 白 质 . 忆 制品 等 的 供给 

此 肪 摄 入 一 般 可 不 加 委 制 , 因 肝 炎 病 人 多 有 厌 汕 及 食欲 不 振 等 症状 , 通 
HO FD AIT £ I) len 

RIFE ERE, MER Bi .维生素 BoE eS BERN HN FA 
生 泰 CC, 对 于 改善 症状 有 重要 作用 ， 除 了 选择 富 些 维生素 的 食物 外 ,也 
HTN SFR 

फिती SORES JEM SERS ,米汤 कक लक, hd BH 
排泄 用 保证 肝脏 正常 代谢 切 能 . 

ARO MER FE Bk IE, CESAR Ro EHR IES Hg 
AURTBCTE Ei PRA Sia A RR PTET R i ,以 减轻 肝脏 负担 。 

采用 少量 多 餐 ， 


2. 病毒 性 肝炎 食物 选择 


एक के क्र . 鸡 重 . 奶 类 、 豆 制品 等 优质 全 白质 食物 应 优先 保证 ， 主 食 应 
Mi; 

EMBER .水 果 的 报 人 ， 

ASIEN 

OE ARE A 


3. 病毒 性 肝炎 一 日 食谱 举例 


茶 重 (鸡蛋 和 क, 
बरवा 100 He). 

MEE 100 克 ， 

千 餐 :大 米饭 (大 米 150 克 ) , 炒 肝 尖 笋 片 ( 猪 肝 100 YE HF 100 1) FF 
IE CERI 50 आ. ओतत 10 克 ,香菜 30 ऋ) 

ME: पळे 100 克 。 

晚餐 :小 米 奖 (小 米 50 克 ) , 千 层 饼 ( 面 粉 100 FL), IN 22RD FEE OIE 
50 死 ,并 菜 50 克 ), 开 和 青豆 腐 卷 (十 豆腐 上 50 点 ,卷心菜 50 ह) 
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FRNA) 


OYA 20 vs 
全 口 热能 2250 千 卡 左 布 : 


急性 贤 炎 的 饮食 治疗 


FAR ISTE EDR BELA EA ROOST EU EAA AUT FF AE 
ANDLRNER HORITEE EAE , IVETE ES ATE Hb Fe LETH th, ESR SY 
BAC STK AIST 


1. 饮食 治疗 原则 


CLR ELI FR 

EERO 3~6 大, 肾 小 球 滤 过 率 下 降 , 会 产 牛 过 性 的 毛 
MCSE ,内 此 应 虑 制 重 白 质 饮 食 TE RUSE ENS SE COCA AWE 
ट्र. शाय प्रण अक Be RAE, RH EH, SF KBR Bl > 1000 
EAE OFERTAS 0.8 HASTE MKF 
饮食 ,每 日 重 门 质 应 在 30~ 40 克 , 每 公斤 体重 0.5 克 以 下 ， 待 病情 稳定 2 ~ 
3 个 月 后 , 才 可 逐步 恢复 正常 量 . 

(2) 低 盐 . 低 钠 饮食 

EPR IE ES A RHEE, JCF SAAS AR. CEES 
SEHR F3 REI ~ 15 BH, AER EA, 
ECR .泡菜 ME WESC HEN ,海味 . 威 面色 FE EMS, SEB 
REAR TRH, Bh Fa ike i irtte Mok, ताम] 
RE AHEAD . MONS EER eA RH FE RELL F , 
SURFER Hh Boi fe te WR, IOFAST अ. .糕点 BT, 
FETS EPR ILS HH 100 2 FEZ 100 HEL CAMA, 2 TER SOR 
शिना 500 毫克 、 

(3) PR rh red OR थ 

समी लनर, HRSA THES, BERN SEP EK कर .如 黄 
जली वकर पळ ET EEA HR TTS TIT MEE, 
NRT RIE ARSE, ER १० HFA EI I 


CAFRA WR ht 
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dk (th धग 1 


TH 了 “一 
ई 


ब्र 党 上 二 


ac 
चा 


त ° किस एपॉलिशि- |. शि किव हिटर मे 一 

ERIE ERI ES PIPE ARR - 般 的 赴 充 万 法 是 陈 补 充 采 … 
日 排出 原 量 以 外 ,再 多 摄 人 液体 500 ~ 1000 XFL IIR tPF ER FEM 
省 ,每 日 报信 的 液体 量 应 不 超过 1000 EF - 

(5) 供 给 适当 热量 和 脂肪 

TERNS HTN ENE IRAE FEIT FE MENS fH 
多 ,成 人 每 日 约 25 ~ 30 T F/R AEE F Hi ARM Ek MINE £4 
RE HI 90% Ee MERE EMF EK, ht 
是 说 以 植物 油 为 主 。 

COREA FER ATE a 

HTS MBS , 摄 人 的 蔬菜 利水 果 就 要 减少 ,维生素 的 振 人 
明显 减少 ,容易 造成 维 生 来 缺乏 症 , 应 补充 各 种 维生素 制剂 ,尤其 维 牛 素 C 
对 抗 过 繁 反 应 有 利 , 每 日 不 应 少 于 300 FH 


2. 急性 肾炎 食疗 方 


“日 茯苓 绰 ; 白 茯苓 粉 15 克 , 粳 米 100 FBO FE DO DIT, 粳米 
淘 洗 和 干净。 粳米 .茯苓 粉 放 人 人 锅 内 ,加 水 适量 ,用 武 火烧 沸 后 转 用 文火 炖 至 
米 烂 , 再 加 味精 、 盐 ,胡椒 粉 . 挡 句 即 成 。 每 日 2 次 , 早 .晚餐 服用 , 健 脾 置 , 利 
水 肿 , 可 用 于 老年 性 浮肿 。 

° HEFT: 1000 FEA 50 He FEAR, EK OM FF 
पि र. तीव, BR KEE EIA कश शाती, HEH ZW, R Mpa Hi 
FH, FEES SP, ATO THR MPS. 

१ नि नि नि 50 克 , 玉米 须 50 कन क लिङ्गी जे 
विवि व, RD HAR 60 HAO A, छि 3-5 हिज 
浮肿 . 亚 赛 发 热 .小便 不 利 等 症 。 

* MER EA 1 条 ,未 小豆 30 克 , 冬 瓜 1500 克 , 38 5 棵 。 鱼 去 
鳞 及 内 脏 并 洗 净 ,加 水 5 碗 与 未 小 豆 . 冬 成. 大 荐 共同 者 至 3 碗 汤 。 每 日 1 
剂 , 连 服 7~8 天 , 吃 鱼 喝 汤 后 盖 被 发 汗 。 适 用 于 亚 寒 发 热 . 头 学 .咽喉 肿 痛 、 
小 便 不 利 ` 色 黄 或 赤 等 症 , 以 利水 为 主 。 

* 西瓜 皮 饮 :西瓜 皮 50 克 , 杰 小 豆 50 克 , 鲜 芒 根 50 克 。 西 拟 皮 去 绿 
衣 , 切 成 片 ,与 赤 小 豆 、 戈 根 共同 用 水 前 汤 而 成 。 每 日 1 ~ 2 次 , 连 服 数 天 , 话 
用 于 浮肿 不 其 明显 但 腰痛 较 厉害 者 。 

° RMA 500 克 , 赤 小 豆 30 克 , 粳米 60 克 , 加 水 适量 。 先 将 冬 
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1 सदया ennentkanxin 


TBA . पर धज DON EH. TEA 2, RRR लत. 
FER, RESON NE TAR ACD A Fe AAI EE, OF Mil Rf VE 
DARE ADE 500 7, ET 60 ro HOCK, पशा 
ADTRAN HEHE, त्मात कअ. FH 2७%, PHAR, FTIR 
Fees MTSE OF ,心烦 , 屎 赤 者 。 
१ 花枝 曹 入 :荔枝 上 草 50 点 ,加 水 500 毫升 . 将 萝 枝 草 洗 净 切 碎 后 加 水 
णा. 每 0 3 次 , 服 时 所 蜂 察 10 毫升 。 以 清热 害 肺 .利水 为 宜 。 


3. AES AIRE A BR 


早餐 ; 甜 牛 奶 ( 牛 奶 250 FE 10 克 ) , 糖 包 ( 面 粉 50 प, AH 10H). 

HIRE: 100 yg CRE RL) 

FR UEDA UE 150 克 , 圆 白菜 150 克 , 瘦 猪肉 25 क्र) , ५ 
FIGS | 个 ,黄瓜 100 FE). 

IEE: RET GERD 25 ज्र. A 15 克 ) ,水 果 100 克 ( 桃 )。 

晚餐 :大 米饭 {大米 100 克 ) , 肉 末 冬瓜 汤 (内 未 25 虎 , 冬 瓜 和 克 ,. 粉 丝 
15 克 )。 

加 管 :水 昌 100 पर (क) 

RN 30 克 , 盐 小 于 3 克 。 


डि. र्व क बि क$ 


1. 饮食 治疗 原则 


供给 优质 重 白 质 - 急性 肾 训 少 尿 期 的 病人 食欲 较 差 ,很 难 满足 高 热量 
的 要 求 。 如 病情 较 轻 时 ,热量 供给 应 以 易 消化 的 碳水 化 合 物 为 主 , 可 采用 水 
坟 、 麦 淀粉 面条 ,麦片 . 饼 于 或 其 他 麦 淀粉 点 心 ,加 少量 米汤 或 稀 北 ,要 减少 
重 日 质 和 非 必需 氮 基 酸 的 摄 人 ,减轻 肾脏 负担 ,防止 氮 质 灌 留 加 重 。 蛋 白质 
要 尽量 给 予 动物 性 蛋白 ,以 高 生物 价 低 蛋 白 为 原则 ,根据 尿素 氮 的 情况 来 确 
定 每 日 供给 健 白 质 的 量 。 可 适量 采用 瘦 肉 类 , 鱼 、 鸡 .是 等 动物 和 蛋白质 交 蔡 
使 用 ,以 调节 病人 的 口味 . 

限制 水 的 摄 人 。 少 由 期 时 ,要 严格 限制 各 种 水 分 的 摄 人 ,以 防止 体液 过 
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याकार प) 


न हिक -, 
多 而 引起 急性 肺 水 肿 或 稀 群 性 低 钠 血 症 ,,， 食物 的 含水 量 要 所 以 计算 ,如 1 
REN OES EDK 1.07 RN, KE EK 
0.55 EF SOCAN HDR SRI ORR HE HERE BFR OTE A 
HRC F , FERRE TUT ERK « 

PEE SERRATE, PERMA, ETF Eh, FR LFA HT aE 57 AF 
用 低 直 .无 站 或 低 钠 的 饮食 

凋 血 钟 时 ,要 减少 饮食 中 的 售 钾 量 ,避免 舍 钾 的 食物 ,以 锡 外 源 性 钾 增 
SME eS SIAC AHS BTR ETH DOR LTS EF, MOR BFF BL 
HMA Ht. 

CERT ETH FO FOE ER, CIS FO BIRR , करि 
由 可 纵 予 静脉 补液 ,要 以 简 苛 糖 为 主 ， 

多 灵 期 时 , 床 量 增多 .血尿 素 握 下 降 ,食欲 口 渐 好 转 , 适 当 增 加 营养 可 以 
加 速 机 体 修 复 ， 多 率 期 时 应 注意 补充 水 和 电解 质 ,得 日 饮水 1000 EN FE 
位, 前 脉 补 液 时 ,天 加 十 前 -:- 天 的 尿 量 计算 要 注意 给 予 维生素 制剂 。 

尿 复 期 时 , 自 机 本 和 血尿 素 氮 这 渐 下 降 , 而 膳食 中 的 沁 白 和 质 可 以 逐步 提 
RN TTR, FORA FA HR EE re 
HE ESE hi a A FS NOBEL Ff EER 71 
Ura Fd AER] 40% ~ 和 中 ,只 有 这 样 才 有 利于 朋 内 蛋白 的 全 成， 

由 性 中 要 时 恕 用 和 制 激 性 食品 .如 消 INE अक. 


2. सिलि बिम 


° FIG ECFA) PRA 200 7A MOE. DHMH 
ACEI ती, TAMRAC AEH A REBECA GEN. OME 
FR HT, रवाळ,» TEP RH, पिक परि, FRONT HR, 
HERR, REBAR FN 

* RRR ERS 3 FONE 30 97. HERR ककत, DARA 
备用 。 清 水 250 30 शि शि, NK BE FHL, शया FI, FFA 
7१० HAAS BEE WEG , BERR. MOSSE HET HEF , 


3. 急性 宵 衰 食 说 举例 


लिहि 50 克 , महि 50 克 溶 于 800 毫升 开水 中 ,加 少 曙 酸 梅 精 调 味 ,个 
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日 分 8 次 [1 服 . 每 2 小 时 [1 服 100 ENF Haft 400 TF, की 800 
堂 升 ， 

少 卫 缓解 期 食 诺 ; 

性 餐 : 午 奶 ( 鲜 和 牛奶 150 st. 10 ७७). 

THO REOSE 50 ७0)- 

ER: NCEA 150 FL, CR 10 FR) 

多 末期 食道 : 

早餐 ; 研 和 牛奶 (牛奶 250 7, निकर 10 TE), RAIA परा). 

He ऑर्फ) की (पिरि 300 I) . 

TESA CUECPE 50 गा, कक | 个 ,而 条 100 ni). 

ME; कू क 100 पा 

Wi HEC 站 he, EIS 100 ve धिक 50 FE) , FERS MAE o 


१ 1 म क अ थि ई क ४६ जे 


1. 饮食 治疗 原则 


其 缩 优 压 重 白质 : 孙 毒 证 患者 和 蛋白质 的 最 低 放 要 贡 为 每 日 0.5 me A 
APPR Fr 3 父 以 上 ,只 有 这 样 才能 维持 身体 各 器 官 的 生理 
功能 ， 当 病人 辟 功 能 处 在 早 .中 期 损 需 阶段 , 邯 旦 小 球 滤 过 率 (GCHR) > 25 ऱ्ह 
天/ 分 钟 左 右 时 ,蛋白质 报信 和 舒 上 每 公斤 体重 为 0.6 克 左右 比较 适宜 ,同时 
必须 补足 热量 近年 ,有 大 还 主张 补充 必 赴 氨基 酸 制 州 或 -~ WER EN 
制剂 。 但 这 类 制剂 价格 较 山 ,限制 了 其 使 用 范围 ， 在 低 氢 白 腊 ( 食 中 ,要 以 优 
HAN, MOK कल .全 类 及 瘦 肉 类 ,膳食 中 热能 必须 充足 。 每 公斤 
体重 最 少 为 35 Te Teoh PCRS, WRIA HH 
景 ,现在 临 闲 经 常 末 用 态 注 粉 米 作为 热能 的 主要 来 源 。 也 吕 用 玉米 淀粉 . 土 
TEHRAN REN PAPE AWOKE, ff 100 RBH 0.4 克 
~0.6 SHEAR, ETOP RHE AKA HH 100 HAT 6M ~ 10 
TE MAR CAF PSE GOH DHE Bias Af सता , 瘦 肉 等 如 以 补 
FE AE RAIS ERE EE, 这样 可 以 满足 热能 需要 , 另 -方向 还 可 纠正 
体内 把 共 酸 代谢 异常 。 除 淀粉 外 ,膳食 中 还 可 采用 售 热 量 高 ,蛋白质 低 的 食 
避 作 为 热能 的 主要 来 源 , 如 土豆 .山药 .芋头 . 耻 瓜 . 稿 . 南 瓜 . 粉 丝 अत क 
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-一 
‘~ 


र 


Fe कि | _, 


HSE .草莽 粉 . 团 粉 等 , 含 非 必需 氨基 上 酚 高 的 食品 应 限 食 ,如 干 吕 类 , 豆 
制品 , 硬 果 类 及 谷类 等 . 

低 盐 低 钠 :慢性 展 宕 合并 高 血压 和 浮肿 的 病人 ,此 限制 钠 盐 和 合 钠 丰 章 
的 食品 ,必要 时 用 无 盐 腾 食 。 当 使 用 利尿 剂 或 伴 有 虑 叶 、 上 腹泻 时 ,不 庶 限 锁 
盐 。 

EP MSP FGI, ERS HR, BERR HIRT RE 
MRC RISER AAT). 

PA ORBEA : EARBST EVE BRERA, पवी CEH FSF F 
降 的 现象 ,因此 而 诱发 骨 质 醇 松 ， 理 想 的 饮食 应 提高 钙 含 量 降 低 碰 的 含 包 . 
会 钉 丰 窗 的 食品 有 牛奶 RNAS WE So WE RDS IT, Hoke 
FHL, METHODS , BEE EERE PIAA Rc 

PSA: EVER FORA PEI ATA EE. WOES EEK 
HFEM EMRE CE BAER ENE F, HEATH ESENTE, PEZKSEAT 
多 ,排出 障碍 ,而 各 重 浮肿 

疏 充 维生素 : 提 性 肯 宅 时 一 定 些 补 多 维生素 制剂 , 因 慢 性 肾 吉 的 病人 多 
全 并 有 消化 吸收 不 良 , 用 食物 补充 维生素 已 不 能 满足 机 体 代 谢 的 需要 。 


2. विकि 


° RRS BESO 克 , 免 一 只 约 1000 克 , 萄 , 姜 各 20 克 .麻油 3 克 . 味 
हिउ RR TR BASIE FH, Sb FE MC WM 
Uo किति क्रिस, ME RIK, तरर 7, वात A अम .花椒 
उ मेव वित्त, A किस, फिश ऱ्ह --/भर्ग, PF IH फि 
TURN RAHI, Feo BEBO BERS , BERTHS अ मित 
A PREBLE SRP. E EUR RHE OR REST SPC EHO FH APIS 
燥 , 补 中 益 气 作用 。 

西瓜 汁 :西瓜 .白糖 适量 ,新 鲜 成 熟 西 瓜 , 绞 汁 , 博 加 适量 白糖 。 可 随 
意 饮食 。 清 热 解 天 .生津 利尿 ,对 尿毒 辣 病 人 有 效 , 对 各 型 水 肿 也 有 治疗 作 
用 。 

* 绿豆 汤 : 绿 豆 衣 或 绿豆 60 克 , 白 糖 适量 。 将 绿豆 衣 或 绿豆 前 汤 , 酌 其 
适量 白糖 。 隔 日 पत, विका विक, 
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”计生 生出 对 健 健 饮食 的 无 知 -) 


3. 慢性 肾 衰 一 日 货 谱 举例 


食谱 一 

早餐 : 甜 牛 奶 { 牛 奶 250 छा, OE 10 克 ), 才 淀粉 饼干 ( 才 淀 粉 和 克 , 白 
अक्र 10 克 )。 

THERE क ति (क्क 25 克 , 芹 菜 100 प्र, क केरळी 50 HE), ELM 
(西红柿 50 克 , 粉 丝 10H), 

ME; ER 200 克 。 

WEEE: ROSA GHEE 50 克 ), 燃 雪 淀 粉 糖 饼 (去 淀 粉 100 क्र, HR 15 FE) , 
拌 黄瓜 (黄瓜 150 克 ) 

FHA 30 FETS 

食谱 二 

时 餐 ; 甜 千 奶 (牛奶 200 YE, पिके 10 प्र), क्श्‍कीत क कवेत 50 FE, FI 
फ्रि10 克 )。 

午餐 :西红柿 炒 鸡 蛋 (西红柿 100 कर, प 1 个), 炒 油菜 (油菜 100 克 》 
रि (जन 100 FE) , 才 淀 粉 匣 花 饼 ( 老 淀粉 50 克 ) 。 

MR; 250 क्र. 

MRE IA AE GENTOO IN 25 克 , 小 白菜 150 पर, कह 50 克 ) , 余 小 草 
DAC b 100 克 ,粉丝 10 克 )。 

全 日 误 调 钵 3 各 克 , 盐 低 于 3 He 

食谱 三 

早餐 ; 甜 牛 奶 (牛奶 250 HHH 10 克 ) , 衣 壶 淀粉 土豆 泥 饼 (者 淀粉 50 
प्र, 50 克 )。 

午餐 ;肉片 菜花 ( 瘦 肉 片 50 克 , 菜 花 100 克 ,胡萝卜 50 कर) , फिके 
菜 100 FE), इतर (304९ 100 克 )， 

加 和 餐 ; 桃 250 克 。 

DR a REA त्रे (कर EH 150 克 ) ,鸡蛋 炒 西红柿 (鸡蛋 1 个 , 红 杭 
100 फ, ज 50 NH 3 HO) RHEE CH 100 克 ) ,黄瓜 片 汤 ( 黄 瓜 50 
克 )。 

全 日 京 调 油 30 克 , 款 低 于 3 点 。 


325 


केऽ ल् जी (हममे) 


, 3 rf 上 ， 六 r 了 Ft 1 अभ 


痛风 的 饮食 治疗 


ALIBI GENIE Fit Ro RN FRET RH FRR , Fi 
PF AEE पत एफ” आच विर. WEE ४ ER RH OR FEE BU VE BN 
HIRT SPOS ARE ERIS RH, AR SRR BHD, CEFN LIE I 
RRB HAR Fr RRR ERE MME RX Ae Es 一 般 饮 食 
SF हिप झि Hse FILER 类. 

गि 100 WRN प T 50 इक: 

CARON RE, ER OEE HE SF MU; 

RICO पिशवी क; 

WIE FHS SLE OH; 

RHE FOR FED पपर पकती RTT ER RU: LL Mh 
2 आ अजि क - 

每 100 REAR SO Ft ~ 150 2 FEHR HH FIEENS : 

PIAS IE AE FEE 0 पप फिक; 

ज EE ण RT कर्ती , 银 

स 100 SRD 150 点 多 ~ 500 A PLT ELH AEE ; 

एर क MR ie SNE. 
if oF EFA, TDA ME TD TA HEA FL BEE A A 

每 100 名 食物 中 大 于 500 FERNS क TRE PERANS . 


1. 痛风 病人 饮食 治疗 原则 


CL) FR RNR BU 

TF येर रिर्जाच्रिता$ तप R  l  E ATR जातीत रदान, 
EPR TEA, EMRE HM RH, मिल अक 
FRA RCE RPI च हि, RR BES NR. FUER शात, दयु 
RIE EE FRE 150% EDF, कमि शी कापू द TEA, IEE 
ARTE ETE, AUNT ME BR DEA ४७] क RUE FR क्रि किक PSY HF 
एक ब. त पक. 

(2) 限 制 脂 肪 摄 人 人 量 
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_______' विति) 


अ पि ३3३तपि२ती४पार्यरयि३शी, FSH cp पिवी ३8५६१ परया, Mee A 
SO 克 左 右 为 宜 。 शीळ यगसितरत, hiss — | वित क्ष AIEnS चा 
खोज, BORE FT FIER Pins क्ष. TERR MGA HIT , RH AT 2 
FREE MODEST, MISES NTIE A, क FE MLE Kalk 
MIRAE EFF , HBR ERHE HID , HE PEE UM EE RTE 

(3) 扯 给 适时 的 碳水 化 合 物 

热量 的 主 烷 米 源 应 起 植物 性 食物 为 主 . 如 击 粉 、 米 类 ,但 不 贤 过 其 ,因为 
粮 可 增 如 尿酸 的 后 成 与 排出 

(4) 供 络 充 妃 的 维 牛 厅 .水 和 人 碱 性 食物 

膳食 中 的 维和 牛 素 一 定 充 是 ,许多 芯 末 和 和 水果 上 直 成 三 性 食物 ,能 够 碱 化 
BC, ARETE FRAME ECOL. GORA AAFP 3000 毫升 
PISCE रि गि, FBT HR FMS , ti OR PRR PE fC, BF 1b OR ERE 
fl; 

REALE HAAG, BEER THER RR , 1] VE CREME AEE 
BRIT, ATH HSER SERNA RD ,ENPHSREH द वित्त 75 点 克 以 内 ,维持 
PAE IVETE, जप ARE SANT SSA FOIE EH FICS किया र, TERS 
注意 多 饮水 , PRA Feil 

过 上 管 经 月 人 建 说 禁用 可 可 , 菜 和 咖啡 , 典 为 它们 含有 可 可 碱 ,茶叶 磊 
FEF, 可 诱发 痛风 。 但 经 动物 实验 证 明 ,可 可 碱 .茶叶 破 和 哪 啡 碱 在 人 
体 代谢 中 生成 四 基 尿 酸 盐 ,并非 是 引起 痛风 的 尿酸 走 ,而 甲 基 妹 酸 盐 并 不 江 
积 在 痛风 石 中 。 因 此 认为 禁用 哪 啡 .茶叶 和 可 可 缺少 -- 定 的 科学 根据 ,日 前 
认为 可 以 选用 哪 啡 .茶叶 和 可 可 ,但 要 适量 ， 

除 饮食 中 注意 外 , 述 应 勤 洗 热 术 浴 , 可 以 帮助 碌 酸 排泄 ,有 条 件 者 应 每 

日 -次 。 在 月 省 生活 中 不 要 穿 过 紧 的 蔡 .防止 独 液 循环 受 险 ， 


2. 痛风 的 信物 选择 


BRR TR RUBE ETI MA HA , 主 米 .富强 粉 . 精 白面 包 、 侧 
头面 条 , 通 心 粉 .苏打 饼干. 卷 心 柴 、 胡 草 下 .芹菜 .黄瓜 .茄子 .甘蓝 अल, 
य सिता क्रि HFS PETA DUE. EO SOE ERR Rt 
RR ISFIELD .去 乳 精 、 各 种 水 果 及 干果 类 ,糖果 .各 种 
饮料 包括 汽水 、 茶 巧克力, 嘱 啡 .可 可 等 ,各 种 油脂 ,花生 背 HEAD: . 核 
性 निक 
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~ i 一 一 了 ]- 一 1 = शि F 
Et 二 和 भः | और nh | 


oS 


क. Fe -) 

每 100 克 食 物 中 敬 叭 会 量 大 于 75 RMR HN: HE, 
छे कय HME MA ME eA, RAF, 
FEEDS KBE FEAF ARE Fo ISRO EAH TAR BENR 
其 食用 。 

每 100 YORI PIG TE 75 毫克 ~ 150 毫 多 的 食品 : 肩 豆 .鲤鱼 、 鱼 
OKI AE PIR HRB Mf DTA, NK EA FEF pA 
肉 .鸡汤 पड RRO HY EIS SE REP ND HF KA .鳗鱼 फि 
Fs 这些 食物 每 周 可 吃 两 次 ， 

每 100 区 食物 中 味 吟 含量 在 150 毫克 ~ 1000 2 HEMT A : EAE 825 毫 
उ, हि 363 毫克 , 沙 丁 角 295 毫克 , 牛 肝 233 毫克 , 牛 籽 200 毫克 , 脑 195 
毫克 ,肉汁 160 毫克 ~ 400 毫克 。 这 类 食物 痛风 病人 要 禁止 食用 。 

应 注意 不 要 暴 饮 暴食 , 忌 用 辛辣 的 调味 品 ， 


3. 痛风 食疗 方 


日 茅 根 饮 ; 鲜 竹 叶 、 白 戈 根 各 10 多。 鲜 竹 时 和 白 昔 根 洗 净 后 , 放 人 保 
REF, CA thre 30 分 钟 , 代 茶 饮 ,利尿 , 防 痛风 合并 症 肾 结石 。 

* 玉米 须 饮 : 鲜 玉 米 须 100 克 。 鲜 玉米 须 加 水 适量 ,前 者 1 小 时 滤 出 药 
秆 ,小 火 浓 缩 至 100 毫升 ,停火 待 冷 ,加 白糖 搅拌 吸 尽 药 守 ,冷却 后 晒 干 压 粉 
装 撕 。 每 月 3 次 ,每 日 10 克 ,用 开水 冲服 。 防 止 肾 结 右 ,具有 利尿 作用 。 

“当归 独活 酒 : 独 活 60 克 , 大 豆 500 克 , 当归 10 克 ,白酒 1000 हअ. 将 
独活 去 庐 涉 后 ,与 当归 间 的 碎 , 置 于 净 器 中 ,以 白酒 浸泡 一 宿 后 ,将 大 写 炒 至 
至 燃 出 锅 ,投入 酒 中 密封 ,去 洼 备 用 。 每 日 3 次 ,每 次 温 忆 10 毫升 。 

° 独活 人 参 酒 :独活 45 क, तिरि 15 克 , 羌 话 30 克 , ^ ॐ 20 स, तात 
लि. 将 独活 ,羌活 分 别 去 芦 头 , 上 4 味 药 , 的 为 粗 末 备用 。 每 用 10 点 药 末 ， 
同 水 7 分 , 酒 3 分 ,部 至 7 分 ,去 酒 温 服 。 不 拘 时 候 。 

* 个 蚕豆 淋 酒 ;黑豆 . 僵 蚕 各 250 करे, A 1000 毫升 ， 将 黑豆 炒 焦 .以 
RR RR , 贮 于 净 器 中 ,将 上 址 和 蛋 也 投 人 净 器 中 ,以 酒 浸泡 之 。 经 5 日 寺 
滥 备 用 。 不 拍 时 候 , 每 次 温 服 1 小 杯 。 


4. हि पि नि] 


जने 50 克 ) ,牛奶 { 鲜 牛 奶 250 克 ) ,馒头 ( 面 粉 50 克 ) , 撞 
黄瓜 (黄瓜 100 克 )。 
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fT पिडनिसववकबिधळधय) 


午餐 . 软 米饭 或 面条 (大 米 或 面粉 100 克 ) ,肉片 炒 草 下 ! 昌 下 100 पर: 
वण जा किता 75 克 ) , 素 炒 着 心 菜 (着 心 荣 ISO प्रा): 

HER ETA AR COTE 15 FE, 大米 500 जो), डिअर BEA CET 和 
克 ) PKI CPU AHP 150 克 AHA 50 si), Fi स 200 Fi), 

FO MH 30 Fc 

bi CARTE SHE 1827 TF 


हट, र ळे बिल क क्स 


1. 饮食 治疗 原则 


BE i RS 

tc Mh Hide HAE EA Ft JTBE क्ष १ FEE BE PVE वतीय, काड 
有 的 生活 习惯 和 饮食 习惯 进行 彻底 的 改造 ,但 需要 极 大 的 毅力 。 一 定 要 进 
行 詹 食 控制 和 增加 体力 活动 ,否则 难以 取得 疗效 。 近 年 来 减肥 药物 不 断 出 
现 ,但 仍 未 有 减肥 特效 药 ,长 期 服用 减肥 药 可 产生 许多 副作用 。 当 前 最 有 效 
的 减肥 方法 仍然 是 控制 饮食 和 增加 体力 活动 ,能 够 有 效 的 改善 糖 耐量 .降低 
BR READ ,促进 脂肪 分 解 ,以 维持 体内 的 平衡 。 

膳食 中 应 注意 供给 低热 能 食物 ,以 造成 能 量 的 负 平 衡 ,使 长 期 多余 的 能 
量 被 消 奈 ,直到 体重 恢复 到 正常 水 平 。 对 能 量 的 控制 要 循序 渐进 ,逐步 降 
低 , 如 成 年 轻 度 肥 胖 者 , 按 每 月 减轻 体重 0.5 公 斤 -1.0 公斤 为 宜 ,中 度 肥 胖 
者 每 周 减轻 体重 0,5 公斤 ~1.0 公斤 。 

控制 热能 的 摄 人 时 ,要 做 到 营养 平衡 ,合理 安排 蛋白 质 ,脂肪 和 碳水 化 
物 ,保证 无 机 盐 和 维生素 的 充足 供应 。 蛋 白质 来 自 于 肉 、. 蛋 . 乳 及 豆 制 品 , 诺 
占 总 热量 的 15% ~ 20% ,完全 采用 素食 ,不 利于 健康 ,过 多 的 摄 人 蛋白 质 也 
会 引起 热能 的 增加 。 

(2) 限 制 脂肪 摄 人 量 

脂肪 产 热能 最 多 ,是 碳水 化 合 物 的 2 倍 之 多 ,应 限制 过 多 的 脂肪 摄 人 ， 
脂肪 应 占 总 热能 的 20% ~ 25% ,要 控制 豪 调 油 的 用 量 , 每 日 用 京 调 油 10 克 
~20 殉 左 右 ,同时 还 要 控制 油脂 肥厚 的 食物 ,如 烤鸭 、 炸 鸡 、 红 烧 肉 、 扣 肉 、 
浪 肝 尖 、 爆 腰 花 等 ， 

(3) 碳 水 化 合 物 的 供给 要 适量 
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UHR कक तपा) 


मे“ य्य (कि तभे 


4 


ET: कि घ्य शय िपकरन -~ 


1... 


BOK ८दी पि रिती यत BREN 40% ~ 55%, ABE MRS il, BH IE 
BEDE AT EB BR, EIS RPDF क तरह HE OM EA 150 FE ~ 250 फर. शकि 
RRS IER AR 、. 蜜 线 及 甜点 心 等 ,凡生 不 吃 这 类 食物 , [प 
为 这 类 食物 容易 引 各 脂肪 江 积 。 谷 类 食物 应 以 杂粮 为 二 ,杂粮 含 腾 食 纤 维 
多 ,如 燕麦 片 ,每 100 克 虚 霉 片 信 膳食 纤维 10.8 上 克 , 足 精米 . 精 面 的 儿 十 ग, 
प्रश्नि शिळ, लक्त्रिवचचछ, तितर दया विकारी ECAR , कप 
制 体重 ,减轻 肥 有 种。 

CARR HA RCE EH WEEK 

如 辣椒 ती जेर पापी, २ विक्र णमळू BB SP ONT PE AH 
DURE SERRE DN, Fp FCN HE 货 盐 出 详 限 制 ,食盐 可 引起 
口 议 和 刺 油 食欲 ,增加 体重 .每 日 食 寺 最 控制 在 3 殉 6 占 

CS) ZT AEE UB HT ef a 

FRAMERS ,水 分 充足 , 属 低热 能 食物 ,有 充饥 作用 RAPE 
र न मळे १4८ . 拌 芹菜 ,小 白菜 अ नी फे 以 牛 食 .借以 充饥 、 
还 可 补充 多 种 维生素 和 钻 片 ,防止 维生素 缺乏 ， 启 मब, 
REE EES HAE RHRID EH 3: , HIE RHEE HEE , 
不 利 汪 饮食 治疗 。 


2. 肥胖 症 的 食物 选择 


而 碳水 化 合 物 的 食物 厂 对 糖 ER FMR HE 大米 . 精 粉 .挂面 、 
क आकि मिन . 干 杂 至、 粉丝 ,干粉 上 度 कक, RT जित .烧饼 、 
面包 ETHER HAR भाष अक BS BRT पितर वि फिक 7. 
于 头 जीवि क ज ळर .山药 तप अकळ .啤酒 भ नि क क 
नति TERE, 

三 脂肪 类 食物 有 食油 .花生 米 BE ४४ SPE ITER ,»९॥१, |. 
ORE RE याक .红烧 肉 . 油 爆 肝 少 ETE FR RE FE. 

优质 纪 白 类 食物 有 大 弛 .大豆 粉 .腐竹 .千张 . 淡 奶 粉 .肉松 ,和 牛肉 ,内 
वी. छि केकि क जरे कत शी .豆浆 , छं 6 ह कः 

低热 能 食物 有 鲜花 क्क क ने. 燕麦 अ 11 वः 
अ त रजि तके के डळ डय ए ने बा ण. 
स आय शाकी अत म ठ ॐ व, ह औ अ , ॐ 
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CITE NONE RN पय विक ENE] 
१ 2 नि न्स पिक 0 फक कक + + म क ० 


3. 减肥 食疗 方 


“茶叶 粥 : 鲜 荷 时 一 张 ,粳米 100 克 , 冰 糖 少许 。 粳 米 淘 兆 , 鲜 荷 叶 洗 
兆 , 切 成 一 寸 方 的 扫 。 鲜 茶叶 放 信 锅 内 ,加 清水 适量 ,用 武 火 烧 沸 后 , 转 用 文 
火 者 10 分 钟 ~ 15 分 钟 ,去 涅 留 和 半 。 粳 米 、. 荷 叶 汁 放 和 人 锅 内 ,加 冰糖 .清水 适 
量 ,用 武 火 烧 沸 后 , 转 用 文火 者 至 米 烂 成 粥 。 每 日 2 次 , 作 早 .晚餐 食用 。 

， 杰 小 豆 呢 : 赤 小 豆 30 克 , 粳 米 50 克 。 将 灰 小豆、 粳米 洗 净 ,人 锅 , 吉 
清水 者 至 米 烂 成 器 。 每 日 2 次, 作 早晚 餐 食 用, 久 服 可 利水 湿 , 健 脾 क. 

REA HEH 50 克 。 将 燕 玫 片 放 人 锅 内 ,加 清水 待 水 开 时 , 搅 
拌 .者 至 熟 软 。 或 以 牛奶 250 毫升 与 燕 玫 片 者 粥 即 可 。 每 日 -次 ,早餐 服 
用 。 具 有 降 脂 减肥 作用 ,适用 于 肥胖 ,高 脂 血 症 , 冠 心病 患者 及 健康 者 日 常 
保健 用 。 

‘RAH: 200 克 , 面 粉 100 克 。 将 茯苓 研 成 粉末 ,与 面粉 和 水 混 
合 后 做 成 鲜 , 烙 就 即 成 。 经 常食 用 ,具有 健 用 化 湿 , 养 下 .适宜 长 期 服用 。 

* 鲜 拌 三 皮 :西瓜 皮 200 克 , 黄 瓜 皮 200 克 ,冬瓜 皮 200 ईन अष) 
去 蜡 质 外 皮 , 冬 质 皮 刊 太 绒毛 外 皮 , 与 黄瓜 皮 一 起 ,在 开水 锅 内 炉 一 下 , 待 冷 
却 后 切 成 条 状 , 放 人 少许 盐 , 味 精 , 装 盘 食用 。 可 经 常食 用 ,具有 清热 利 湿 ， 
减肥 之 效 。 

* HRP REE: OI 500 FE, कळ 100, क कक EN . 酷 . 味 
情 、 香 油 各 适量 。 将 嫩 黄 拟 洗 净 消 毒 后 , 切 火 柴 醒 丝 。 海 拟 皮 温水 渔 发 .去 
沙 洗 兆 , 切 丝 后 人 温 开 水 中 略 余 , 即 捞 人 冷 开水 中 投 凉 。 香菜 洗 净 切 段 ,本 
RE , 洗 净 切 丝 。 将 称 , 桨 油 . 栈 . 味 精 、 香 油 同 曾 一 确 中 ,对 成 调味 色 清 
Me RINE 海 拟 丝 分 层 码 人 盟 中 ,上 撒 香 菜 段 . 姜 丝 , 浇 上 调味 色 清 半 . 
拌 习 即 可 食用 。 

RHR RHE 100 克 , 青 蒜苗 . 葡 白 各 适量 ,精盐 .味精 .胡椒 未 . 麻 
油 各 少许 。 将 发 菜 用 温水 泡 发 ,入 笔 敬 熟 。 青 蒜苗 , 葵 白 切 成 极 细 丝 ,加 赴 
AOR .胡椒 末 拌 名 , 淋 上 香油 即 可 食用 。 

* प्रस्तर प: 嫩 笋 时 500 ४६, ज धा 70 克 , 盐 .省油 、 醋 .味精 香 
油 、 花 椒 .姜末 各 适量 。 将 嫩 笋 叶 洗 净 , 切 成 段 放 碗 中 加 盐 用 至 出 水 ， 王 红 
康 椒 去 籽 切 豚 。 将 腌 笋 叶 中 的 水 分 挤 干 HOw PD DE RE 
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Tk 5 न 
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dn 


Ca. HE REM 


RHE HPS णा २२ AER, BORE CH BF, PTE MG FARR EE 
辣椒 段 上 , 拌 名 即 可 。 

° [अनि रि किनि ऋ ` 500 ता, कक 400 क, ता त्रक्र परज से, 
盐 . 口 醋 .味精 . 白 和 苞 油 .香油 各 适量 。 和 白菜 心 洗 净 只 取 嫩 叶 , 切 丝 后 放 侈 中 
加 盐 , 乔 5 分钟 。 理 沫 方 将 切 自 , 干 红 关 根 去 籽 , 用 将 水 泡 软 ,生姜 去 皮 , 均 
洗 净 切 丝 。 嫩 攻 去 泥 , 洗 将 , 切 自 ,再 切 上 成 丝 , 放 清水 中 渔 去 粉 汗 , 人 沸水 中 
AHEM RKB PPI 砚 中 加 精盐 .白糖 .味精 कीप .香油 对 
成 调味 清 计 。 将 白菜 丝 挤 去 盐水 ,如 人 夭 丝 .香菜 段 . 姜 丝 ,辣椒 经 , 浇 上 调 
BIT FF SEAT Ho 

* DMR EINER EH 100 71, FF 150 FETA, Wh, 
MR . 湿 淀 粉 各 少许 、 水 发 本 耳 用 冷水 洗 净 OD Toko अमक, कश 
拍 碎 。 炒 锅 中 放生 油 , 烧 七 成 熟 , 把 本 耳 , 莹 茎 同时 下 钢 炉 炒 ,加 蓝 儿 .白糖 、 
IF , 烧 沸 后 用 湿 淀 粉色 英 ,起 锅 装 副 即 成 。 


4. 肥胖 症 一 日 食谱 举例 


早餐 :豆浆 400 克 , 锡 头 (面粉 50 克 ), 拌 黄瓜 (黄瓜 जाऊ). 

午餐 :花卷 (面粉 50 克 ), 玉 米面 粥 (玉米 面 25 克 ) ,肉片 青 根 {( 瘦 肉 25 
ऋ 25 ज 50 HO) ,凉拌 西红柿 (西红柿 150 克 )。 

PART :米饭 (大 米 75 HK), RAT CREW 和 FE RJ 100 FE), क्रि 
CK 150 克 )。 

全 日 就 调用 油 25 克 。 

以 上 食谱 含 热 能 1206 千 卡 。 
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